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إالمراد 


المفكرون والأدباء ليسوا وحدهم الدين بؤلفون كتا قرا 

ان إاصحاب التجارب التجارية الداجحة بحولون الكتابة الى مناهج 
عمل مثيرة وممتعة» وهلا بالضبط ما تقدمه هده السلسلة من الكتب 
العلمية التي اصبحت اكثرالكتب مبيعاً في العام حت الآن. 

ويسعد مكتبة جرير ان تتولى ترجمة هذه الكتب القيمةء لعملائها 
المميزين. 

انما بالفعل كتب جديرة بالقراءة ! 

عبد الكريم العقيل 


المحثويات 


المقدمة 
استخدم عقلك : الأسرار السبعة لبناء العقل. 


الفصل الأول 


صدق عقلك: كيف تدعم اتجاهك إلى كسب المزيد من الفدرة العفلية ١‏ 
- سر بذاء العفل رقم ١‏ 


اتجاهك في الحياة هو المفتاح إلى قدرة عفلية أقوى E‏ 
- سر بنام العقل رقم ۲ 

المزيد من كون اتجاهك في الحياة 

هو المفتاح إلى قوة عفلية أقوى Ves‏ 
- تشريح القدرة العقلية رقم ١‏ 

واجه اللاعبين الأربعة المشتركين في لعبة قدرة العفل i‏ 
- أداة بناء العقل ! تدريب رقم ١‏ 

تقول هذه الأداة : "من فضلك هل لي أن أجذب انتباهك' ea‏ 
- سر بناء العقل رقم ۲ 

ماذا يعرف الطلاب الأذكياء وكيف يمكن تفليدهم NES‏ 
- سر بناء العقل رقم ٤‏ 

المزيد عمَّا يعرف الطلاب الأذكياء وكيف يمكن تفليدهم OS‏ 


- أداة بناء العقل ! تدریب رقم ۲ 
مذكر ة أداة بناء العقل A SS‏ 


المحتوياد 


- سر بناء العقل رقم ٥‏ 

هناك أكثر من طريفة لتكون ذكيا 
سبعة أنواع من القدرة العقلية VALERA a‏ 
- أداة بذاء العقل ! تدريب رقم ۳ 

انتبه إلى انتباهك EL EEA e‏ 
- سر بتاء العقل رقم ٦‏ 

سبع طرق لشحذ ذكائك من أجل قدرة عفلية أكبر Eee‏ 
- تشريح القدرة العقلية رقم ۲ 

يمكن لعقك أن يتغير - السبب وراء ضرورة 

عدم توقف نمو قدرنك العقلية ES SS,‏ 
- أداة بناء العقل ! تدريب رقم ٤‏ 

ملاحظة تغيرك في لعبة كرة السلة 
- سر بناء العقل رقم ۷ 

كيف تصل إلى تعلم وذاكرة أكثر فاعلية EE‏ 
- سر بناء العقل رقم ۸ 

كيف تكون مسؤولاً عن عقلك 

على الأقل الجزء الخاص بالصور a‏ 
- سر ناء العقل رقم ۹ 

كيف تكون مسؤولاً عن عفلك - النتيجة 


eusarrrenrnandonunddnundt 


المحتويات 


- أداة بناء العقل ! تدريب رقم ه 


تركيز انتباهك على عائلة الكلمة a‏ 
- سر بناء العقل رقم ۱۰ 
كيف توفر بيئة يسعد الطفل بالعيش فيها EARS‏ 


- سر بناء العقل رقم ١١‏ 
خافظ غل اة مبان كاك 
كيت قعل رلك ماد لشرت شرك اة 


الفصل الثاني 

حرر عقلك : كيف يمكن انظامك الغذائي 

ومشاعرك وأسلوب حيائك أن یكون سببا 

في استنزاف قدرتك العقلية الطبيعية OV E A‏ 
- سر بناء العقل رقم ٠١‏ 

استرخ» وأرح عقلك؛ 

لان الضغط قد يسبب في تدمير قدرتك العقلية OR en‏ 
- سر بناء العقل رقم ٠١‏ 

ثمانية تدريبات للاسثرخاء والتخلص 

من الضغط المؤدي إلى استنزاف قدرائك العقلية e‏ 
- أداة بئاء العقل ! تدريب رقم “ 

كيف تتذكر حذاءك AREAS‏ 


- سر بئاء العقل رقم ٤‏ 

نخلص من الاكتئاب ... استخدم الزهور 

لفهم مشاعرك واستعادة قدر انك العقلية الطبيعية RE‏ 
- أداة بناء العقل ! تدريب رقم ۷ 


وجه ناظريك إلى النجوم VES‏ 


- سر بناء العقل رقم ٠١‏ 
تخلص أكثر من الاكتئاب والاستفادة 
من الارتباط بين الحالة المزاجية 


والغذاء٫في‏ زيادة القدرة العفلية ees‏ 
- أداة بناء العقل ! تدريب رقم ۸^ 
تصفح كلمة في جريدة SNES:‏ 


سر بناء العقل رقم ٠١‏ 

النظر الصحيح يجعل التعلم أمر! ممكناً 
هل تسببت عيناك في استنزاف قدرثك العقلية ؟ 
- تشريح القدرة العقلية رقم ٠‏ 

مرض الزهايمر؛ هل قدر محتوم أن يكرن 

هذا المرض هو كابرس الفدرة العقلية ؟ 
- سر بناء العقل رقم ١۷‏ 

التخلص من سموم العقل + الكحول وفقدان الذاكرة 
- أداة بناء العقل ! تدريب رقم ٩‏ 
القراءة بالمقلوب eee‏ 


sansora 


serenreanannnandvnarnannn 


seus 


المحتويات 


- سر بناء العقل | تدريب رقم ٠۸‏ 

تسعة سموم عقلية تحثاج منك أن تحد منها 

ا ها ا موا CA e‏ 
- سر بناء العقل رقم ٠١۹‏ 

انان من السموم العفلية لا مفر من استخدامهما في حياتك ٠٠٠٠....‏ 
- أداة بناء العقل ! تدريب رقم ٠١‏ 


- سر بناء العقل رقم ٠١‏ 

خا اة اللي اة ين المعاء وتفن 
- أداة بناء العقل ! ثدريب رقم ١١‏ 

مرة أخرى اقرا بالمقلوب Asena‏ 
- سر بناء العقل رقم ۲١‏ 

تجنب تناول اللحوم - خمسة أسباب تجعل 


من اللحوم طريقاً لاستنزاف قدرئك العقلية ET‏ 
- أداة بناء العقل ! تدريب رقم ٠١‏ 
اكتب الكلمات بالمقلوب OE aa‏ 


O TE 
سوء التغذية ربما يكون سببا في فقدان الذاكرةء‎ 
i E O O E كيف تعكس هذا الموضوع ؟‎ 
۲٣۳ سر ناء العقل رقم‎ - 
التخلص من سموم المخ : نقص الماغنسيوم‎ 
a EET 


- أداة بثاء العقل ! تدريب رقم ٠١‏ 


جولات العفل في عالم المستحيل قم بالتسخين ES‏ 


- سر بثاء العفل رقم ۲٤‏ 


فهم الشرأب المزغول؛ الارتباك العقلي» الشسمم العقلي E‏ 


- أداة بناء لعفل ! تثدريب رقم ٠١‏ 
ا ee‏ 
- أداة بناء العقل ! تدريب رقم ٠١‏ 


2 سر بئاء لعقل رقم fo‏ 
تسع طرق لوقف النزيف العقلي. 
يجب أن لا تكرن لديك "إعافة تعليمية' 
- أداة بناء العقل ! تدريب رقم ٠١‏ 
الذاكرة قصيرة المدى» ألعاب الجمباز 
- سر بناء العقل رفم ۲١‏ 


sanensaseinanerancsnaaaaninanna 


aanensannuannianrnrnbeliRedint 


nsan sanunernunenanasnenns 


سبع طرق أخرى لوقف النزيف العقلي 


يجب أن لا تكون لديك "إعاقة تعليمية' 
- أداة بناء العقل ! تدريب رثم ٠١‏ 


كيف تعمل مفارقة زيثو على بناء العقل 


- سر بناء العقل رقم ۲۷ 
ابدأ اليوم في برئامج تخليص العقل 
من السموم كي تسنعيد قدراتك العقلية 


mucenararsrasansBaninanennae 


nanieinariunenanaianoanoned 


المحتوبات 


أداة بناء العقل ! تدريب رقم ٠۸‏ 
القدر ة العقلية على تكرين كلمات 


eenageaiensuresaraaneasaminimensy 


الفصل الثالث 


تناغم مع عفلك: كيف نستخدم إيقاعاث عفلك 
وجسدك لاكتساب المزيد من الفدرة العفلية 
سر بناء العقل رقم ۲۸ 

كيف تستطيع المستحضرات الخاصة 
بعلم الروائح العطرية أن تغير من الحالة الفعلية 
اديك وأن تحسن من قدرنك العفلية 
أداة بناء العقل ! تدریب رقم ٠۹‏ 
لعبة الأرقام E‏ 
سر بناء العقل رقم ۲۹ 

تغلب على الإجهاد بتدريب بوابة القدرة العفلية 

لاتفكير والتي يبلغ حجمها بوصة واحدة E‏ 
سر بناء العقل رقم ٠١‏ 

عليك بالقضاء على الفوضى التي في 

عقلك حتى تتمكن فدرتك العقلية من القيام بوظائفها a‏ 
ووا ا ر 

روض إيقاعات فدرتك العقلية - متى تفكر 


Saennesnunneevaangiannvrannannnns 


ومتى تأخذ استراحة لمدة عشرين دقيقة ؟ i‏ 


1۷۹ 


- أداة بناء العقل ! تدريب رقم ١‏ 


ارسم خريطة لتحسين أداء ذاكرتك AES SS‏ 
- سر ناء العثل رقم ۳۲ 

القضاء على الإجهاد المزمن 

واستصلاح المزيد من القدرة العفلية A‏ 


- سر بناء العقل رقم ٠۳‏ 

دع أنفك يبلغ بالإشارة عن أفضل 

أوقات أداء القدرة العقاية Aes Ee‏ 
- تشريح القدرة العقلية رقم ٤‏ 

لماذا يمكن للبيئة المحيطة بك أن تسمم عفلك› 

أو تجعلك نشيطاً على نحو مُرضي» 


- سر بذاء العقل رقم ۳٤‏ 

تقوية الانتباه والذاكرة والتفكير 

بامقم را الم من ا هو OT‏ 1 
- سر بناء العقل رقم ٣١‏ 

كن أكثر تيقظأء تعب على المشاكل التي تواجهها في التعلي 

ودعم قدرتك العقلبة على الإبداع 

عن طريق استخدام مستخلصات الزهور العطرية e‏ 
- سر بناء العقل رقم ۲ 

الحصول على مزيد من القدرة العفلية SANE‏ 


المحتويات 
- تشريح القدرة العقلية رقم ° 
الأمر لا يتعلق بتدهور قدرتك العفليةء 
ولكن هناك عوامل أخرى تجعل عقلك أكثر نضجا O‏ 
- سر بناء العقل رقم ۳۷ 
قم بتدليك جزئي المخ (النصفين الأيمن 
والأيسر من الدماغ) للفضاء على النسيان PERE‏ 
- أداة بناء العقل ! دريب رقم ۲١‏ 
الشيء الذي لن ثنساء أبداً E RE‏ 
- سر بناء العقل رقم ۳۸ 
تفوية قدرتك العقلية على التذكر OES‏ 
- سر بناء العقل رقم ۳۹ 
كيف تعتاد على عدم التفكير في أي شيء 
أثاء إمداد عقلك بفترة من الراحة ؟ VERSES‏ 
- أداة بئاء العفل ! تدريب رقم ۲۲ 
آین ترکت مكتبي ؟ E‏ 
- سر بناء العقل رقم ٤١‏ 
كيف تهديء من حدة الإضطراب العقلي لديك ؟ NEN‏ 
- سر بناء العقل رقم ٤١‏ 
كيف تمعن النظر في شجرة وأنت مغمض العينين ؟ EER‏ 
سر بئاء العقل رقم ٤١‏ 
قم بأداء هذا التمرين الذي ينشط التيقظ والائثباه لديك 
قبل القيام باي شيء آخر کل صباح e SE‏ 


المحثويات 


- أداة بناء العفل ! تدريب رقم ۲۳ 
عم يتحدث هذا الكتاب ؟ Ea eae‏ 

- سر بناء العقل رقم ٤٣١‏ 

اقض يوماً من التيقظ والانتباه 

و و ا ERR‏ 

- أداة بذاء العقل ! تدريب رقم ۲٤١‏ 

عليك بفهم هذا التمرين من أجل مصلحتك SR‏ 

- سر بناء العقل رقم ٤٤‏ 


لقيام بتمرين تفحص الجسد بدفة 


لتقوية قدرتي التركيز والانتباه لديك TEVE‏ 
- أداة پذاء العقل ! تدريب رقم ٠١‏ 
هل يمكنك أن نتخيل هذا ؟ Ee o SANNA RA‏ 


- سر بناء العقل رقم ٤٥‏ 

تقوية قدرات الذاكرة لديك لتذكر ما بحدث 

في کل پوم کما لو کنت ئنذکر 

تفاصيل أحد الأفلام التي شاهدتها Eo‏ 
- سر بئاء العقل رقم ٤٦‏ 

تقوية ذاكرئك حتى تستطيع أن تتذكر 

جميع ما مررت به أثناء حياتك YoY sss‏ 


المحتويات 


الفصل الرابع 
2 کک کن اوو الع 


والمواد الغذائية الإضافية أن نمي قدرتثك العقلية e‏ 
- سر بناء العقل رقم ٤١۷‏ 

أهمية البروتين لخلايا عقلك الصغيرة E‏ 
- أداة بناء العقل ! تدريب رقم ۲١‏ 

حافظ على حركة عينيك AR‏ 


جينخوبيلويا أعشاب حلم بئاء العقل من الصين e‏ 


اسو تام :الل رق ٤۹‏ 
نبات الجنة - العشب الذي يطيل العمر 


ويقوي القدرات العقلية easements‏ 


- تشريح القدرة العفلية رقم ٦‏ 
را اة امهرد ا 


كيف ترسل رسالة إلى عفلك بسرعة E‏ 


- أداة بناء العقل ! تدريب رقم ۲۷ 


- سر بناء العقل رقم ٠٠‏ 


ar 


المحتويات 


- أداة بناء العقل ! تدريب رقم ۲۸ 

المخبرون السريون 

رخلايا القوة العقلية السنجابية الصغيرة الجزء الأول YAS ss‏ 
- سر بناء العقّل رقم °١‏ 

منشطات ومهدئات العقل من علم الطب الصيئي المعروف YA...‏ 
- سر بناء العقل رقم °١‏ 

المواد الغذائية التي تقاوم التأكسد 

نظام غذائي لتنمية عفلك VAAN RAE‏ 
- أداة بناء العقل ! تدريب رقم ۹ 

المخبرون السريون 


رالخلايا السنجابية الصغيرة للمخ - الجزء الثاني TA‏ 
- سر بناء العقل رقم °٣‏ 
الكثير من أعشاب بناء العقل لتفوية عقلك eS‏ 


- تشريح القدرة العقلية رقم ۷ 
مدخل إلى الموصلات العصبية في عقلك 
- سر بناء العقل رق ٥٤‏ 
فيتامين ٤‏ الرئيسي 
المضخة التي ثزيد قوة العثل TIRO RES‏ 
- أداة بناء العقل ! دريب رقم ٠١‏ 
المخبرون السريون والخلايا السنجابية الصغيرة لعفلك 
الجزء الثالٹ ERS‏ 


Heiuarsbarbeninesanasranenr 


المحتويات 


- سر بذاء العقل رقم ٠٥‏ 

المواد الكيميائية اللازمة العفل المصنوعة في المنزل. 
ضع مادة الأسيتيلكولين في نظامك الغذائي لبناء العقل 
- أداة بناء العقل ! تدريب رقم ٠١‏ 

المخبرون السريون والخلايا السنجابية الصغيرة لعقلك 
- سر بئاء العقل رقم ٠٦١‏ 

زود عقلك بالكثير من المواد الغذائية اللازمة 

لتنمية قدرنك العقلية 
- سر بئاء العقل رقم ٥۷‏ 


ستة مستويات للفو ة العقلية 


- تشريح الفدرة العقلبة رقم ۸ 


گنف تقل لواد الان رة للل E‏ 


- أداة بناء العقل ! تدريب رقم ۳۲ 
المخبرون السريون والخلايا السنجابية الصغيرة للعقل 


sessuneunrenseeniarmanannnbneneanrINEnnasvonnenn 


Searonarann 


- سر بناء العقل رقم ٥۹‏ 
ستة عفاقير وأطعمة غذائية أخرى فعالة 


تزيد من قدرتك العقلية TOSS‏ 


الفصل الخامس 
حرك عقلك : كيف يكون للتدريب واليوجا 

وغير ذلك من التحركات القدرة على تدعيم قدرنك العفلية 
- سر بئاء العقل رقم ٠٠‏ 


كيف تشق طريقك إلى قدرة عقلية أعلى ؟ E‏ 


- أداة بناء العقل ! تدريب رقم ٠۳‏ 


- سر بناء العقل رقم ٦١‏ 
التدريب باستخدام عظك بأكمله 


الصلات السبع بين الحركة والتعلم RA‏ 


- تشريح القدرة العقلية رقم ٩‏ 
هل يوجد مخك حقا فوق کنفباف ؟ 
- أداة بناء العقل ! تدريب رگم ٠٤‏ 


الدائرة السوداء الصغيرة للتذكر  RE‏ 


- سر بناء العقل رقم 11 
ابروبكس العفل وثدريب تنفس العقل- 
سبع تدریبات لبناء القدرة العفلية 


erence 


eniunviunpnnnegrrPErsanbsagenensnnes 


المحتويات 
- تشريح القدرة العقلية رقم 1۰ 
دليل على أن التدريب يبئي عقلا أكثر ذكاء O‏ 
دسر اء العقل ر ا 
أربع طرق ديناميكية لتطهير عقلك عن طريق التئفس 


افا ا ري اا E Oa‏ 
ت أداة ناء العقل ا تدریب رقم o‏ 
كيف تهديء عقلك عن طريق الصور ؟ ANAS‏ 


- تشسريح القدرة العقلية رقم ١١‏ 

هل يعتبر جسدك مجرد بوابة مثواضعة لعقلك 
- سر بناء العقل رقم ٦٤‏ 

كيجونج يمكن أن تعزز طاقثك» وتدعم ذكاءك (E‏ 
- أداة بناء العقل ! تدريب رقم ٠٠‏ 

أكد قدرتك على تعلم المزيد والمزيد Nea‏ 
- سر بناء العفل رقم ٠٥‏ 

لماذا يدور الصوفيون ؟ الفوائد العفلية للدوران VA‏ 


auacecarssnsunennenaks 


الفصل السادس 
غذ عقلك بالموسبقی 
كيف يمكن للموسيقى والأصوات والترددات 
أن تعزز قوة العقل ؟ AN Sete Sa‏ 


المحثويات 


- سر بناء العقل رقم 11 

عك الاسقاء ا إن کئت ترید أن تنذكر جيداً FA‏ 
- سر بناء العقل رقم ۷^ 

ات الاسر اء وتا او ا ا 

للحصرل على أقصى درجات الاسترخاء للعقل TAS‏ 
- سر بناء العقل رقم 1۸ 

إيقاعات وموسيقى التعلم السريع وزيادة قوة العفل Ae‏ 
- تشريح القدرة العفلية رقم ٠١‏ 

موجات المخ هي المفتاح لإعادة تخطيط عقلك Ae E‏ 
- سر بناء العقل رقم 1۹ 

ثلاثة أسرار للتعليم الفائق عن طريق الئنفس 


- سر بذاء العقل رقم ۷١‏ 
كيف تسترخي نفسيا باستخدام الأرقام ؟ COTS‏ 
- سر بناء العقل رقم ۷١‏ 
اللحضرل عن ف عن ريق المرتمة E‏ 
- سر بناء العقل رقم 1 


موسيقى للعقل - وصفات ومخطط غذاء العقل E E E‏ 
را ل ره 0 
السماعة الإلكترونية بجهاز التسجيل المثنقل "الووكمان" Se‏ 


المحتويات 


- سر بذاء العقل رقم ۷٤‏ 

زيادة تناغم العقل 

استخدم صونك لتغذية خلاياك العصبية 
- تشريح القدرة العقلية رقم ٠١‏ 

ما هي قوة العقل في نهاية اليوم ؟ E‏ 
- سر بناء العقل رقم ۷١‏ 

التوصل لحالة توافق قوى مع نصفي مخك E‏ 
SSE ES‏ 

تكئولوجيا الخلايا العصبية والعقل الخارق 

تمنحك قدرة العقل ea N‏ 


الفصل السابع 
درب عفلك : كيف تدرب قونك العقلية (رعضلاتك) 
لاشحذ خلايك العصبية EV SS‏ 
- سر بناء العقل رقم ۷۷ 

هناك قدرة عقلية في عينيك كيف تراها 
- سر بناء العقل رقم ۷۸ 

لماذا ترى أن صفعة على وجهك 
هي أفضل أداة للتذكير ؟ E SOSA‏ 
- تشريح القدرة العقلية رقم ٠١‏ 

نشأة ومستقبل مقياس الذكاء - الجزء الأول A‏ 


المحتويات 
- سر بناء العقل رقم ۷۹ 
تحدث إلى جانبي عقلك؛ 
وقم بثوحيد نصفي الكرة المخية CARS‏ 
- تشريح القدرة العقلية رقم ٠١‏ 
كيف يتعايش نصفا عقلك معأ ؟ O a‏ 
- سر بناء العقل رقم ^٠‏ 
لقاء داخل عقلك مع نصفي المخ EDE AES‏ 
- سر بئاء العقل رقم ۸١‏ 
توجد طريقتان للتوافق العصبي مع ما ندرسه ao‏ 
- سر بناء العقل رقم ۸۲ 
هناك طريفتان لرسم عفلك وجمع أقكارك في مجمعات One‏ 
- تشريح القدرة العقلية رقم ٠١‏ 
نشأة ومستقيل مقياس الذكاء - الجزء الثاني EOS‏ 
ر ۴ 
قلها بصوت مرتفع لثظهر ذكاءك OE RRR‏ 
- تشريح القدرة العقلية رقم ٠١‏ 
لمحات عن أصحاب أعظم ذاكرة واحتفالائهم بها at‏ 


- سر بثاء العقل رقم ۸٤‏ 
العب مرة أخرى والتق مع نصفك في المستقبل ee‏ 


المحتويات 


- سر بناء العقل رقم ۸٥‏ 


رؤية الصورة من خلال عين العقل ووصفها E TE‏ 


تمرينات أيروبكس العقل : تمرينات تناسق سهلة لأعصابك .... 
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مقدمة 
استخدم عقلك ٠٠٠‏ الأسرار السبعة لبناء العقل 


لا يوجد هناك سبب في العالم يدفعك لفقد بعض من قونك العتلية عندما 
يقدم بك السن. إنه لأمر صحيح أنه في السنوات الأخيرة كان هناك اهتمام عام 
يركز على الأمئلة المأساوية لندهور القوة العقلية المصاحبة لمرطسى 
الزهايمر؛ ودائماً ما يتسم الكهرل بالضعف والنسيان» أو حثى فقدان الذاكرة 
الذي يحدث ما بين الحين والآخرء والآن كننيجة للازدحام السكاني فإن الطفرة 
الإنجابية التي حدثت ما بين عامي ۱۹٤١‏ إلى ۱٠١٤١‏ تفثرب الآن مسن سن 
الخمسين» ويداً هؤلاء ينساءلون مع المرحلة التمهيدية لسن الشيخوخة (هل قر 
لي أن أفقد قوتي العفليةء فقط لأني بن ؟). 

الإجابة التي يؤكد عايها هذا الكتاب بشدة هي : أبداًء على الإطسلاق 
فيمكنك أن تبداً اليوم في إصلاح قوتك العفلية الطبيعية وأن ثفي عقلك بحيث لإ 
تفقد أبدأً وتك العقلية كلما تفدم بك العمر. فإن تدهور القوة العقلية الذي يصيبك 
عندما تتقدم بك السن ربما يكون شائعاً ولكنه ليس أمراً حثميأء والأمر بتعلق 
أكثر باتخاذ الخطوات الواقية الصحيحة في وقت مبكر من حياتك حى لإ 
يتحول الشيء المحتمل إلى أمر وافع وتوضح الدراسات أن حوالسي ٠١‏ إلى 
۰ من الگهول في عمر الثمانين عندما بقومون بإجراء اختبارات لقوتهم 
العقلية فإنهم يجتازونها بنجاح كما هر الحال مع الأشخاص الذين هم في سن 
الثلاثينبات والأربعينيات - في حين أن الكثير يعثبر أن سن المائين هو سن 
تدهور القوة العقلية. 


لا تفقد ذرة واحدة من ذكائك بسبب تقدم العمر 

يتجه العلماء الذين يقومون بدراسة مرحلة الكهولة للتركيز على نسبة 
ا (حوالي )#٠٠-١‏ من الضعفاء الذبن يعائون من تدهور عقلي» 
ولكنهم عندما يأخذون نتائج دراساتهم لهذه المجموعة يقومون بوضع تصور 
لها بالنسبة للسكان بشكل عام» ولكن النسبة الأخرى من السكان في مرحاة 
الكهولةء والتي تتراوح ما بين ۸١‏ إلى %44 لا تتناسب مع هذه المجموعة من 
القدرات العقاية المتدهورة ريما تفقد بعض قدراتك الحسابية عندما تبلغ 
السبعينيات فقد أوضحت الدراسات أن الأشخاص الذين أجريت لهم اختبارات 
في منتصف السبعينيات بلغت نسبتهم حوالي %۳۳ وهي نسبة أقل من التي 
سجلها الأشخاص الذين هم في مرحلة الخمسينيات» ويحدث أيضاً تدهور عقي 
في المرحلة ما بين الخمسيليات والثمائينيات تبلغ نسبته حوالي ۰ ویمکنن 
استخدام حاسب آلي لحساب هذه السب. 

من ناحية أخرى فإن القدرة على قراءة خريطة بشكل صحيح» والتي 
تعتبر اختبارأً للاتجاهات البصرية - لدى رجل يبلغ من العمر ثمائين عاماً 
تتضاءل بنسبة %٠١‏ فقط ويمكن أن يحدث تدهور في بعض مراكز القوة 
العقلية يصاحب تقدم السن» ويشمل ذلك التدهور في الاستدلال الاستقرائي 
وتدهور فهم المعاني اللفظية وتدهور السلاسة الكلاميةء وتتدهور أيضاً بض 
النواحي الفيزيائية لجسم الإنسان عندما يثقدم في العمر ويقل الحفاظ على اللباقة 
البدئيةء واستخدام العقل؛ فلقد ثبت أن استخدام عقلك ربما يكرن هو الشيء 
الحيوي الذي يمكنك القيام به لكي تضمن أئنك ستحتفظ بجودة مستوى الذكاء 
الوظيفي عندما يتقدم بك العمر. 

استخدم عقلك فإن هذا هو المفتاح الذي اكثشفه العلماء وعلماء الشيخوخة 
ويبدو أن هناك بعضاً من المقومات التي يمكنك أن تعرف عن طريقها كيف 
يمكن للقوة العقلية أن تقاوم مشاكل تقدم العمر لدى شخص ما ومن بينها : 

+ أن تحتفظ بجودة الطلاقة اللفظية ومستوى فراءة الموضوعات. 


0 فة 
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ج احتفظ بقوة وجودة مران اهتمامانك العتلية سواء الشخصية أو المهنية 
أحتفظ بمرونة وانفتاح واستعداد توجهاتك العقلية للتحدي. 
4 حارل دائماً أن تتعلم أشياء جديدة وأن تزور اماكن جديدة وأن تدرس 


أفكاراً جديدة. 
حاول أن تعيش مع أو تصادق الأناس الذين يشاركونك نفس العمادات 
العقلية. 


إذا كانت زوجتك تتمتع بالذكاء فعليك أن تحصي انعم التي أنحم الله بها 
عليك ووتتها يمكنك القول بأنك تزيل الفوارق بين مستوى ذكائكما. 

وقد أعطت دراسة حديثة لحوالي ٠١٠١‏ رجل وامرأة فسي منتصسف 
السبعينيات فكرة واضحة عما يجب الاحتفاظ به للحفاظ على قوتك العفلية بننس 

أولاً : يجب أن تبقى في حالة صحية جبدة لأنك تحتاج جسدا سليما يتمثع 
باللياقة لكي تدعم عقلا سليماء ومعافى. فعليك بالائتظام والجدية في القيام 
بالتمارين الجسديةء وحافظ على رئتيك» لأن عقلك يحتاج إلى كل الأكسجين 
والمواد الغذائية التي يرسلها إليه جهازك الدوري. 

ثانياً : حاول الإبقاء على إحياء اهثمامانك الفكرية والأنشطة بعد انتهاء 
سنوات المدرسةء واستذكر المواد المدرسية وأتقنهاء فإن الشعور بالإتقان 
أو الكفاءة العقلية الشخصية إنما هو شيء حيوي للقدرة على الحفاظ على 
مستوى ذكائك في السن المتقدمة. دع أعصاك تتعلم من هو الشخص 
المسؤول. فلن يكون هناك تقاعد مبكر للمواد الكيميائية التي تتعلق بالذاكاء 
العقلي. 

ال : قوتك العقلية قابة للتدربيب. فالرجال والسيدات في هذه الدراسة 
استغرقوا حوالي خمس ساعات في ندوة ثدريب عقلية خاصة لشحذ مهاراتيم 
في الاتجاهات المكائية والتفكير الاستفرائي وهما منطقتان عقليتان دالا مما 


م 


مقدمهه 


هؤلاء الأشخاص نتائج أفضلء وهي مشابهة اتلك الثي حصلوا عليها منذ ٠١‏ 
اا 

وحتى عندما بلغت هذه المجموعة سن الثمائين فإن النتائج الني حففتها بعد 
الحصول على التدريب العقلي لا تزال قوية وتحتوي على مؤشرات صئيلة 
لاتدهور العقلي. أما هؤلاء الذين لم يحصلوا على هذه التدريبات فيعائرن من 
ضعف مستواهم في اختبارات القوة العفليةء وأن الدرس الواضح الذي نستفيده 
من ذلك هو : استخدم عقلك. 


العالم الذي تبلغ فيمنه ثلاثة جنيهات هو أثمن ما تمتلكه . 


إن عفلك أو ما يطلق عليه العلماء (العالم الذي تبلغ قيمته ثلاثة جليهات) 
هو الحقل الجديد في عالم التطور الإنساليء فعقلك يحتوي على ماة بليون 
خلية عصبية وهو قادر على القيام بالعمليات الحسابية والمعلومائية الفذة 
وبالرغم من وجود هذه الثروة للقدرة العقلية الكامنة» فزن معطم الناس لا 
يستخدمون أكثر من %٠٠-٤‏ من قدرتهم العقلية الممكنة » والأخبار السارة 
الآن هي أن هذا الشيء قد تغير تماما 

فيمكن أن تزيد من قونك العقلية بشكل مثير إذا ما عرفث الطرق الذكية 
لتقوية عفلك؛ أي أسرار البناء العقلي . فإن الحصول على قدرة عقلية أكبر 
ليس أمراً صعبأء ولكنه سيتطلب منك تدريباً بسيطأء وهذا يعني أنك يجب أن 
تلم بكل الطرق الذكية للحصول على قوة عقلية أكثر عند اللزوم»؛ هذا الكتاب 
بعطيك ۸١‏ طريقة ذكية لبناء قوتك العقلية في شكل ۸٠‏ سرا من أسرار البناء 
العقلي. 

وفي عام ۹۸۹ أصدرت الولايات المتحدة الأمريكية لقب (العقد العقلي) 
لسنوات التسعينيات؛ والآن في ظل التطور الذي حدث في التسعينيات فإن 
الأهمية تكمن في العملية المعلوماتية كأسلوب للحياة والعمل» لذلك فإنك تحتاج 
E A‏ ا ق ا 
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مقدمة 
باللياقة البدنيةء ولكن الاهتمام ينصب أكثر على الليافة العقلية » وهي فعلاً في 
حالة تطورء إنك تحتاج لأن تفكر بشكل أسرع وبأسلوب أكثر فاعابة واكثر 
ابتكاراء وتحتاج أيضاً لأن تتعلم بشكل أسرع وأعمق وبطريقة أشمل» ولا 
يمكنك أن تنسى شيئاً من ذلك. 

اليوم إذا كان لديك عفل كسول فإن ذلك سبب رجيه لكي لا تكون اهلا 
للوجود على ساحة القوة العقلية واللياقة فقد أصبحت بشكل واضح الآن مهمة 
ثمينة فربما يكون الكمبيوتر قد جعل كل سبل الحياة الحديثة أسهل ولكنه أيضاً 
قام بزيادة الكفاءة العقلية. فاليوم يحتاج عملك دائماً سرعة هائلة من عقلك ولم 
لا ؟ فلماذا لا تستخدم أكبر سرعة ممكنة لتلمية قوئك العقلية مستخدما الئسبة 
غير المستغلة منها والتي تتراوح ما بين .%4١ ٠‏ 


إضافة 'عضلة عقلية" أخرى للذكاء الخارق 


إن الأداء العتلي المتفوق بمثابة حق أساسي يجعلك جديراً بأن تطالب به 
ولكن ما هي القوة العقليةء إنها تعلي اليقظة والتركيز وسرعة الإدراك الحسسي 
والتعلم والذاكرة وحل المشاكل والابتكار بإيجازء القوة العقلية هي ما يطلسق 
عليها العلماء (لمعرفة)ء كما تعني قدرتك على الاستجابة العالم وعلسى فهمه 
وإعادة تشكيله من خلال ابتكارك وذكائك. 

عندما تكون صادقاً مع نفسك» ألا تشعر دائماً أنك تستطيع التبام باعمال 
ا إذا ما كنت تمتك ذكاء أو قدرات عفلية أكثر ؟ روفي 

نفس الوفت - لنقل مقلا إزك الآن تمر بمرحلة مستقرة نسبياً من الإنجاز - 
ألا تريد قرة عقلية أكثر وليس أ آقل» ألا تريد أن تحئفظ بهذه القوةفي حالة 
صحية؟ كل هذه الأشياء هي السبب في إصدار هذا الكتاب لك. 

فهناك كتب عديدة في المكتبات عن القرة العقلية واللياقة العقلية كما يرجد 
أيضاً المئات من كتب الطهي. فالوصرل إلى فكرة جيدة لإعداد وجبة معياة أو 


مقدة 


بناء مستوى ڏذکاء معين هو شيء رائع في حد ذاته » ولکنه لا يضمن وجود 
كتاب جيد لإعداد وجبة معينة أو بناء مستوى ذكاء معين وهو شيء رائع في 
حد ذاثه » ولكنه لا يضمن وجود كتاب جيد عن الطهي أو اسر ائيجية ابناء قوة 
العقل. 

إن ما يحدث في أغلب الأحوالء أن كتب القوة العقلية تضع العربة أمام 
الحصان» أي أنهم يمدون القارئ بالخطوة السابعة قبل أن بتمكن من إتقفان 
الخطوات من الأولى إلى السادسةء فهم يجعلونك نقوم بالتقنيات المعقدة الخاصة 
بالذاكرة قبل حثى أن تعلم موففك من كيفية أن تكون ذكيا. فهذه الكنب تتجاهل 
بعضاً من العوامل الرئيسية في أسلوب حياتك ونظام غذائك وحالتك الصحية 
لقي من الممكن أن تكرن غاملاً مقوؤضا لجميع جهودك ناء القرة اللي 
وتنسى أيضاً هذه الكنب أن توضح لك كيفية استخدام أسلوب حياتك ونظام 
غذائك وعاداتك وعوامل أخرى نساند جهود لكي تقوي ذكاءك. 

كثاب (بناء العقل) يمدك بالخطرات السبع في الترتيب الصحيح» فإن 
بناء شيء ما في الترتيب هو المفتاح لنجاح أي مشروع مثل هذاء إن ما ييز 
كتاب (بناء العقل) عن بقية الكتب أنه يرضح لك كيفية بذائك للفوة العفلية في 
الترتيب الطبيعي الصحيح» وهنا كل ما تتصمنه الأسرار السبعة في بناء العقل. 

السر الأول (لبئاء العقل) أن تصدق عقلك › وهذا يعني أنك يجب أن بدا 
في تصديق إمكانية اكتساب قوة عقلية أكبر؛ فالسر يكمن حفيقة في أن موقفك 
هذا يبدو متناقضاً ولكن السر وراء اعتقادك في قوتك العقلية هو أن تصدق أن 
لديك هذه الأوة في المقام الأرلء حتى قبل أن ترى أي دليل عليهاء لذلك فإك 
تحتاج إلى الإيمان بقدرة عقلك على اكتساب إتقاناً أكثر. 

السر الثاني (لبناء العقل) أن تحرر عقلك» وهذه النقطة دائماً ما تهمل. 
فهداك عوامل رئيسية تعلق بالأسلوب الذي تعيش به والتي تتداخل بشكل 
مباشر مع التعبير الكامل عن قونك العقلية الطبيعية. بمعنى أك ربما تكون 


0 


مقسدمة 
أنكى من أن تكون أقوى على التصرف. بسبب عدة عقبات تعوق عقلك ولكن 
يمكن التخلص منها. 

هذه العقبات تتضمن الضغط والإحباط واستخدام المواد الكحرلية وأسلوب 
الغذاء والتنذية غير المناسبة والإمساك المزمن والمشاكل الذهئيسة حتسى 
محتويات منزلك» وعندما تصحح هذه العوامل فعندئذ تحرر عفلك لكي يبدا في 
تطویر نفسه. 

السر الثالثت إلبناء العقل): أن تنكف مع عقلك . فعفلك له إيفاعات مسن 
النشاط والراحة خاصة به كما هو الحال بالنسبة لجسدك» ويمكنك استخدام هذه 
الإيقاعات لصالحك في برنامج بناء العفل»؛ فسوف تتعلم التقنيات والتدريبسات 
التي تحسن الانتباه والتركيز لتقوية قدرات الذاكرة ولتحديد افضل الأوفات 
النشاط العقلي. 

السر الرابع (لبناء العقل) : أن تغذي عقك . إذا كنت تعثقد أنك تعلم 
ماهية العنصر المغذي الأكبر - فكر ثاليةء فعفلك يمنلك شهية فظيعة لكل 
عنصر غذائي معروف في علم الغذاء ولكل ما يقرب من %٠١‏ من الأكسجين 
الذي تستنشقه كل يوم. ربما تظن أن عفلك دائماً مثل المراهق ينمو باستمرار 
ويشعر بالجرع دوماًء ويمكن للاستخدام الماهر للغذاء والأعشاب رالملحقات 
الأخرى أن تبني قوة عقلية أكبر. 

السر الخامس إلبناء العقل): أن تحرك عتلك . إنك لا تستطيع أن تحرك 
عقلك أو أن تمرنه بالمعنى الحرفي وبنفس الطريقة التي تحرك بها عضلاث 
ساقيك عندما تذهب للتثزهء ولكن التمرين لا يزال علصراً حيوياً لتحسين قوتك 
العقلية فالتمرينات تدخل المزيد من الأكسجين إلى خلايا المخ تلم كيف تحرك 
و خلال القيام ببعض التمارين مثل اليرجا والكيجرئج "و 0واه" وتمارين 
التنفس والدوران. 

السر السادس إ(لبناء العقل): أن تغذي عقلك بالموسيقى. هل شع رف أن 
الموسيقى والأصوات» حتى الترددات الإلكثرونية تعتبر غذاء لعقلك ؟ فقل_لى 


a 0 


A مفده‎ 


يصدر سلسلة من الطاقات أو الترددات تسمى بالموجات العقلية وتتغفير هذه 
الموجات تبعاأً للنشاط الذي تبذله» عليك أن تغذي الموجات الصونية التي تغذي 
عفلك وتشاهد بنفسك نمو قونك العقلية. 

السر السابع (لبناء العقل): درب عقلك. أخيراً تأي عربة الفوة العثلية 
الآن بعد أن وضعت الحصان في مكائه الصحيح» يمكن لتمارين القوة العئلية 
أن تأتي بنتائج أفضل إذا ما قمت بها في بيئة مجهزة؛ وخلق هذه البيئة بمثل ما 
تتحدت عنه كل الأسرار السابق ذكرهاء أما الآن فعليك بالتدريب مع بعمض 
التمرين مما يعطيك نتائج أفضل إذا قمت بتجريبها أولاً. 

إذن فهذه هي الأسرار السبعة لبناء العقل » ولكن هناك أيضا ثمائية 
وسثين سرا لبناء العقل تمثل جوهر هذا الكتاب» وكل من هذه الأسرار الرئيسية 
السبعة له ما يتعلق به من أمثلة وتقنيات وثمارين تستطيع من خلالها إتقان كل 
مرحلة » ربما تعتقد أن الأسرار الستة وثمانين لبناء العقل تعد تدريجية 
للوصفات التي ستمئلك باتباعها قوة عقلية أكبر. 

إن الأسرار الاأساسية لبناء العقل البالغ عددها سبعة عشر تعتبر أشياء 
أساسية نتناولها في وجبتك. كما يوجد أيضاً ملامح إضافية يبلغ عددها سبعة 
عشر في وجبة البناء العقلي الخاصة بك وكل من هذه الأقسام السبعة عشر 
يتحدث عن جانب من تحليل الفوة العقليةء ربما تعتبرها تعليق الططاهي على 
وصفات الطهي؛ ولكي تندمج بطريقة صحيحة مع روح البناء العقي اليوم 
فسوف تجد ۳١‏ تدريباً من تدريبات بئاء العقل نشبرت في الفصول السابقة من 
هذا الكثاب. 

هذا الكتاب يعنى بفاعلية استخدامه؛ فعلى سبيل المثال يمكنلك أن تقرأً 
التحليلات السبعة عشر في الحال كنوع من الكتب المنفصلة داخل كتاب واحدء 
وبنفس الطريقة فيمكنك أن تقر سريعأً التدريبات الستة وثلاثين في الحال» 
حتى قبل أن تقر أ النس للأسرار الستة وثمائين. 


مقدمة 

أنصحك» على الرغم من ذلك » بان تتدرب على الأسرار الستة وثمائين 
في الترتيب الصحيح كما ورد تسلسلها بعناية لكي تستفيد بأكبر قدر ممكن من 
هذا الثرتيب. 

وما بين الأسرار الستة وثمانين والتحليلات السبعة عشر والتدريبات الستة 
وثلاثينء هناك أيضاً مائة وتسع وثلاثون تقنية سهلة وممتعة في استخدامها 
لبناء العقل. 

أتمنى عندما تنتهي من قراءة هذا الكتاب أن ثتكون لديك رؤية حية 
وشاملة لقوتك العقلية الكامنة بداخلكء ونبد اتباع المفائيح الماثة وثسعة 
وثلاثين لثقوية الذكاء ولبناء قوة عقلية أفضل من الصفحة القادمة» وتذكر أن : 
تستخدم عقاك . 


ص دق ع 1 


VVVVVVVVYVVYVYYYYY 


كيف تدعم اتجاهك إلى كسب المزيد من 
القدرة العقلية 


صق عقلك ! يتعين عليك أن تبدأ بالإيمان بإمكانية زيادة 
قدرتك العقليةء والسر في ذلك هو انجاهك في الحياة. قد يبدو ذلك بمثابة 
مفارقة » ولكن السر وراء اكتساب مزيد من القدرة العقلية هو إيمائك في المقام 
الأرل بامتلاكك إياهاء حتى قبل الحصول على أي دليل على ذلك. لذا فإك 
بحاجة إلى الإيمان بعقلك والإيمان بقدرتك على التحكم فيه بصورة أقوى. 
وتنطوي خطة صق عقلات على سبعة أسرار لبئاء العقل» وستتعلم هنا 
كيفية التأثير على اتجاهك لتصبح أكثر قوة » وستدرس عادات الاستذكار السليم 
التي انتهجها أفضل الطلاب» وستعرف كذلك أن للذكاء عدة أنواع. وعند 
إدراكك لمرونة عقلك وقابليته للتشكيل - أي أنه 'بلاستيكي" كما روصفه العلماء 
- فإنك بذلك قد بذلت الجهد اللازم. 


1 الفصل الأول 


سثرى فيما يلي كيف تطور انجاهك الصحيح لتبذل المجهود الذي يتطلبه 
عقلك» وستتعلم كيف تثولى مسؤراية توظيف عفلك» و كيف تله لمسالحك 
رستحصل على طرق غير متوقعة من شأنها أن تجعل بيئة منزلك بيئة صالمة 
لبناء قدرتك العقلية. 
سر بناء العقل رقم ١‏ 
اتجاهك في الحياة هو المفتاح 
إلى قدرة عقلية أقوى 
هل تعتقد من داخلك أنك غبي ؟ هل أئت مقتئع أنه لا حيلة 
أمامك لتصبح أفضل مما أنت عليه ؟ كن صادقاً مع ذاتك» إذا كانت إجسابنك 
عم" على أي من السؤالين » فقد بينت انك وة اتجاهك في تش كيل وة 
عقلك» وأنا هنا لأزكد لك خطأ الإجابة بنعم على هذين السؤالين. 
رالإجابة الصحيحة لكليهما هي "لا" ويشكل أكثر دقة » إن اتجاهك فسي 
الحياة وحده هو الذي يجعلك تنكر امثلاكك لنصيب طبيعي من الفوة العقلية. 
والسر الأول لبناء العقل هو أبسط وأهم الأسرار التي ستجدها في هذا 
الكتاب» وهو : كن مؤمتا بإكانية تنشيط عقلك» وضاعف سيطرتاك البارعة على 
قدرة عقلك واعتقد في إمكانية امتلاكك لقدرات ذهنية أفرى واكثر حدة. قسرر 


تغيرر ابغاهك في الحياة . 
لا تتوصل إلى نتائج خاطئة 
عن إمكانياتلك الذهئية 


قد تكرن أكثر الحقائق أهمية هي عدم وجود ما يمنسع تغيير وتطوير 
إمكائياتك الذهنية. قد يكون لديك اتجاه في الحياة - اكش-بثه دون تفكير - 


صدق عقلك ۳ 


فحواه أنه طالما رسبت في اختبارات قياس الذكاء» وحصلت على درجات 
صضعيفة » فهذا هو نصيبك من الحياةء ولكن هذه الفكرة خاطئة. 

ومن السهل جداً تكوين رأي خاطئ عن قدرانك الذهنية وعن إمكائيات 
التطويرء وقد تلبهر بذكاء الآخرين الخارق ونشاطهم ولكنك نشعر في أعماقك 
بأنه من الاستحالة أن تكون أنث كذلك» وفي مقتبل العمر عندما نكون مرهفي 
الحس عادة ما ننصت لآراء الآخرين. 

وللمزيد من التوضيح › دعني أخض في سيرتي الذائية باخئتصار؛ كان 
لدي اعتقاد منذ الصغر - من سن ٠١‏ إلى ٠١‏ - أنني مثوسط الذكاء؛ ولم 
أكن في فصول المتفوقين بل كنت في الفصول الخاصة بالطلبة الكسالى. 
عندما كنت في الثالثة عشرة من عمري اخنلست نظرة على اخثبار تياس 
الذكاء ولم تعجبني الدرجات التي حصلت عليهاء فلم أحصل على درجاث 
مرتفعة في المدرسة الثانوية برغم تفوقي في اللغة الإلجليزيةء وقصيت سنوات 
عدة - بما في ذلك فترة دراستي في المدرسة الثائوية والكلية وما تلى ذا ك - 
أعيش تحت وطاأة انطباع خاطئ عن إمكاناتي الذهنية . 

وكعادة من هم في جيلى؛ اثبعث خطواث معينة من أجل تغيير أسلوب 
حياتي في سن مبكرة » بما في ذلك ثناول وجبات نباتية والبدء في التدريب 
على الثأمل والثفكر والتمرين على اليوجاء وأصبحت أكثر وعيًا بحاالة عفلي 
وبدات في رؤية تغيير الأشياء. 

إن ما أعئيه هو أمر بسيط وأود أن ترى موافقته لموقفك. لفد قضيت عدة 
سنوات» وبذلت جهدا داخليًا لأتخلص مهن الأفكار الخاطة التي قبلتها 
- دون تعقل - من زملائي ووالدي والمعلمين › ولأتخلص من رأيي الشخصي 


الفصل الأول 


في نفسي لأكتشف ني أكثر ذكاء مما كنت أعتقد وأنه بإمكاني أن أصبسج 
أفضل مما أنا عليه . 

ريمجرد تغيير موئفي واتجاهي في الحياة ‏ أصبج کل شيء ممکناًء ونت 
أكثر سعادة بعقلي» وضربت عرض الحائط بآراء المعلمين الذين أخطأوا في 
تقديري» وقد يکون لفس الشي ء صحيحاً معك. 

سبعة أسئلة تطرحها على نفسك بشأن اتجاهك في الحياة 


-١‏ ما تاريخك الفكري ؟ 
۲- ما النتائج التي تترصل إليها عندما تقوم بسرد تاريخ اتجاهك نحسو 
عقلاك ؟ 

٣‏ ما موقفك تجاه قدرئك العفلية ؟ 

-٤‏ متى كونت أفكارك التي تؤمن بها الآن بشأن إمكانانك الذهنية ؟ 

-٥‏ هل هناك من أخبرك بأنك غبي ؟ 

-١‏ وهل اتفقت مع هذا الشخص في رأيه ؟ 

۷- هل يمكنك ملاحظة تأثير ذلك على موتفك نجاه قدرتك العفلية ؟ 

قد توصل إلى اكتشافات شيقة وتحررية مثلما فعلت أئناء وقد تجد أن 
القدرة العقلية المتزايدة ما هي إلا تغيير جاه وما يغير هذا الاتجاه هر الداع 
القوي - وهو بؤرة تركيزنا في سر بناء العقل. 


اشحذ دوافعك من أجل زيادة قدرتك العقلية 


إن قرة الدافع هي الأداة الأساسية لتطوير شعورك وتفكيرك وحيائك طبقا 
لأحدث اكتشافائك الصحية والئفسيةء ويمكن أن يطلق على الداع " الإرادة" أي 
وة إرادئك» وعندما يلزم الأمر الحصول على قوة عقلية بصورة أسرع » فإن 


صدق عفلك ه 
الاستخدام الأمثل للإرادة - أو الدافع ‏ يتطلب شيئاً واحدا فحسبب : هو 
ضرورة الإبمان بإمكانية مضاعفة قدرتك العقلية. 

والإيمان هو ما يحدث عندما تجعل الدافع عادة راسخة بعقلك من خلال 
إرادنك» وعندئذر سيحفزك إيمائك باستمرارء ويدفعك بخطى حثيثة لحر هدفك» 
أي مضاعفة قدرتك العفليةء والسبيل الأوحد لجعل الإيمان عادة راسخة بعقلك 
يتأتى من الثدريب على التأكيدء فإنك تؤكد إمكانانك المطلفة على اتساب قوة 
عقلية » ومن ثم ستتضاعف قوة كل ما تؤديه من تدريب وسيتعمق تأثيره. 

إن هذه الطريقة بارعة لإعادة برمجة عفلك على أسلوب جديد في التفكير› 
وكأنك تسكب اقثراحاً قوياً في أعماق عقلك الباطن» ثم تنتظر لبرهةء وسوف 
يعود ذلك عليك بطريقة تلقائية جديدة الثفكير والتصرف والسلوك» والبعسض 
يطلق على هذا النهج البرجة الاغوية العجيية وتختصسره اللغة الإنجليزية 
بالحروف N18‏ › وبالعربية ب ل ع . 


التحدث إلى خلاياك العصبية بأسلوب مختلف 


العصبية تشير إلى الخلايا العصبيةء وهي ثلك الخلايا الموجودة داخل 
جهازك العصبي» والتي تخزن المعلومات» وتعطي ردود أفعال (واستجابات) 
تجاه جميع مناحى الحياة سواء داخل جسمك أو خارجه. 

الاغوية تشير إلى الطريقة التي تصف بها الأحداث والمراقف لذاتك 
واختيارك الفريد للكلماتء فااكلمات والعبارات التي تستخدمها تحمل معنى 
داخلبًا وتقديرات معينة عند التلفظ بها » ينصست عفلك ويلصرف بموجبهاء فإذا 
قلت إنك كير النسيا أو إناك لا تت ذكر الأرقام بسهولة أو إنك قاريء بطيء» فإن 
عقلك الباطن يتعامل على هذا الأساس ويقيد تحركائك حسب هذه المعتقدات. 


: الفصل الأول 


الرجة تعني أنه بمقدورك تغييرهاء فقد برمجت عقلك بالعقل في المرة 
الأولى التي رسخت فيها هذه الاتجاهات السلبية أمام ذاتك, فيقوم هذا البرنامج 
بتشغيل محرك ثلقائي ويقدم لك مواقف وردود أفعال محددة مسبقا. 

والآن يمكنك وضع 'شريط تسجيل" جديد يتصف بالإيجابية في جهاز 
افيديو" موقفك تجاه ذاتك» ويمكنك الاستجابة بطريفة جديدة وبطريقة أكتر 
تأكيدا للذات»؛ ومن الطرق المتاحة أمامك لتقوم بذلك إعادة تشكيل الوقفى. حيث 
ترى أن جميع الحقائق والمعلومات يمكن إصافتها إلى شيء مختلف تماما عما 
كنت تعتفدء وتضع صورة الحقيقة في إطار جديد من النهم. 


استعراض خاطف للبرمجة السلبية في عقلك 


فيما يلي بعض البرأمج السلبية التي قد تدركها وتجعل من الصعوبة بمكان 
أن تتعلم» وأن تضاعف قدرئك العقليةء وأن تؤمن بإمكائية تحسين أدائك في 
اختبار قياس الذكاء. 

وهناك مواقف واتجاهات سرية داخلية قد تحثفظ بها كبرامج لغوية 
عصبية تلفائية تغذي باستمرار مدخلاتك الخاطئة السلبية. 


انتا عشرة طريقة قد تقوض بها قدراتك العقلية 


اا غ 

ليست لدي رغبة في التعلم. 

۳- لقد تعرضت ذات مرة لتجربة مريرة في هذه المادة. 
جعلني معلمي أشعر بأني لست كفئاً. 

ه- لن يسمحوا لي بتعلم ذلك بالطريفة التي أرغبها. 
0 دائما ما يحبطون محاولتي لأكون فريداً في أفكاري. 
۷ لقد واجهت العقاب لكوني شديد المهارة. 


۸- لا أشعر بالراحة من كوني متفتڪا وفضولبًا. 

۹- ليست لدي البرمجة الذهنية. 

-٠‏ لقد انتهت قدرتي على الابتكار والإبداع. 

-1١‏ إن الأمر مروع جذا لدرجة أنني لا أستطيع قبول التغيير الآن. 
۲- بصراحة» لا أستحق ذلك. 


هلا رأيت تأثير ذلك عليك ؟ 


سر بناء العقل رقم ۲ 
المزيد من كون اتجاهك في الحياة 
هو المفتاح إلى قدرة عقلية أقوى 


لا شيء يعادل قدرنك على الافتراح وقتما كنت صغيرٌا. 
فهذا يشكل حياتك برمتهاء وعادة ما يسفر ذلك عن شخص لا مبال يقاسي 
من قلة ثقته في قدرته على أن بكون متعلمًا كفئًا. فعلى سبيل المثال : توصلل 
أحد الباحثين في مجال احترام الذات ‏ عام ۱۹۸۲ _ إلى نتائج دراسة أجراها 
على ٠٠١‏ طالب في خلال يوم دراسي كامل» وتبين منها أنه في المثوسط 
يواجه كل طفل ٠٠١‏ تعليقاً سلبياً وناقداً من المعامين والزملاء بينما وصل عدد 
الأطفال الذين يلقون عبارات التشجيع الإيجابية إلى ۷٠‏ طفلا فقط. 


يمكن أن يفقدك التعلم الخاطئ فدرتك العقلية الفطرية 


إن هذا النوع من التغذية الاسترجاعية السالبة المزمنة يمكن أن يكون ذا 
تأثير مدمر على تقتك بذاتك كمتعلم صغير» وإذا لم تتغلب عن وعي على هذه 
الظروف ‏ ستصاحبك كتأثير قوي وفعّال طوال حيائك فیما بعد( 

والنتيجة أن الأسلوب الخاطئ في التعلم أسفر عن عدد كبير من 
الأمريكيين الذين يفكرون بغباءء ويعتقدون أنهم أغبياء» و أنه ليس هناك حيلة 


الفصل الأول 


أمامهم لتغيير هذا الوضع» ومن نتائج ذلك أيضا التبلد في التعلم وركود قياسات 
الذكاءء ولكن يتوجب تغيير ذلك بأي طريقة. 

إن الاقتراح أداة قوية . إذا طورت جميع مواقفك واتجاهاتك الحالية حتسى 
لا تصبح اقتراحات سلبية » فما هو إذن الشيء الذي قد يمنعك من تغبير ذال ك 
جذريا وتحويله إلى اقتراحات /يجابية ؟ إنك بحاجة إلى التاكيد على قدرتك العقلية 
كل يوم؛ وقوم بذلك عن طريق تغيير برمجة عقلك» وتغيير موقفك الداخلي 
وإعادة تزويد دوافعك الإيجابية بالوقود . 


ست طرق للتأكيد على دافعك كل يوم 


¬١‏ قل لنفسك : نمقدوري أن أكون أذكى ما أعتد". إنني أذكى مما 
أعتقدء وأستطيع التحكم في أساسيات تطوير عقل حاد". 

کر هذه العبارة ثلاث مرات عن اقتناع وإيمان. 

۳ كرر هذه التأكيدات ثلاث مرات يوميا على الأقلء ويفضل قولها 
بمجرد استيقاظك في الصباح الباكر وفي وقث الطهيرة وقبل 
نومك مباشرة. 

““ ومن الناحية النفسية ؛ فإن النطق بهذه العبارات التأكيدية بصسوت 
عال قوي واضح واثق يكرن فعالاء والنطق بها حقا يجعلك ثدنى 
وتقترب من إدراكها في حيائك. 

استخدم هذه العباراث كدواء» وفي كل مرة تساورك الشكوك في 
قدراتك؛ أو تشعر بتبلدك الذهني أو الغبساء والكسل » كررها 
ويفضل أن يكون ذلك بصوت عال لدعم تقتك. 

¬٦‏ تدرب على ذلك تدريبا يوميا : دون أهداف قدرنك العثلية » حدد 
عبارات تأكيد جديدة أو مختلفةء وانطق بها بصوت عال کل یوم, 


صدق عفلك ۹ 
إن عقلك هو مفتاح قدرتك ١‏ لعقلية 


وتعد العبارات التأكيدية مهمةء لأنها تصاحب إرادتك » وتساعدك على 
إلتغلب على الصوت الداخلي الذي دائما ما يردد لك عكس الحقيقة » وأنك لست 
أينشتين » بل إنك غبي» وفي النهاية تقضي عليه. إن المنهج غاية في السهولة 
على الرغم من اعتماده على حقيقة أصيلة. 
إن قرة العقل وانحاهنا إلى تشكيل الحقيقة» والتأئير فيهاء وتبديلها قوة حارقة 
وهائلة - شريطة أن نؤمن بإمكانية ذلك. 
وتأكيدنا على الدافع الذي يقضي بأنه من السهل امتلاك قدرة عفلية كبيرة 
يوضح المقولة الشهيرة التي تقول بآونس من الإيمان يمكننا تحريك الجبالء 
وفي هذه الحالة الجبل هو عقلك. 
إن العمل مع عبارات التأكيد يعادل كوئك مندوب مبيعات حاذقا فيما عدا 
أنك العميل. كما تضمن جودة السلعة المباعة والعمل الذي ينتظرك هو إقناع 
الشك بداخلك أنه ليس على حق» حيث يمئلك الشك صوتا رئانا يؤثر علسى 
العقل ويدفعه عادة للاعتقاد في أي جائب سابي لأية قضية. وبشكل عام نكون 
مدركين لهذا الصوت داخل العقل الباطن فقط ولكن هذا لا يمنعه من النجاح 
أن يفعل فعلته بنا فعلته. 
ومن خلال تلك العبارات التأكيديةء نتجاهل ذلك الصوت الداخليء ونتجه 
إلى النواحي الإيجابية بداخلناء ونقول لهذا الشكاك القاطن بأعماقنا إنه بمقدورنا 
حفا تطوير أنفسنا برغم كل الاعتراضات التي تواجهنا لنؤمن بنقيض ذلك 
مستخدمين لفس المكر والحدة اللذين يستغلهما العنصر الشكاك ليجعلنا نعتقد أئنا 
لسنا أذكباء أو مهرة ذهنيا. 
لذا فالمفتاح لذلك هو : تخي أنه بإمكائك أن تومن فعلا تطوي ر قادرتاكف 
العقلية» ور رأنك ستنمد ذلاف. 


الفصل الأول 


تشریح القدرة العقلية رفم ۱ 
واجة اللاعبين الأربعة المشتركين 
في لعبة قدرة العفل 


في حالة رغبزك في مضاعفة قدرثك العقلية فمن المفي د 
معرفة العناصر التي تقوم وظائف العقل القوي» فعلى الرغم من أننا نفضل 
اتفكير في العقل كوحدة توظيفية قوية تعمل بائسجام » إلا أن هناك أوقاتاً نكرن 
فيها الصدارة لوجه واحد من أوجه القدرة العقلية. 


إذا فكرت في تلك الصفات "كعضلات ذهئية' » فعليك عندذ البدء في 
التفكير الجاد للحصول على بعض التدريبات المقلية لتحثفظ بكفاءتها في 
العمل. لذاء فدعنا نلق نظرة خاطفة على كبار لاعبي لعبة القدرة العقلية 
المتزايدة. 
-١‏ القرة الدهبية . عندما تكون في حاجة إلى التركيز على أحد المهام 
الذهنية الجديدة أو الصعبة » فأنت بحاجة إلى قوة الذهن . عليك أن 
نكون قادرا على "إثارة" المشكلة» ورضعها نصب عينبك. 
فعلى سبيل المثال: يأتي دور القوة الذهنية في اللعب عندما تقوم 
بإجراء عمليات حسابية » وفي حالة موازنة العوامل واتخاذ قرار صعب 
وعند التحضير لحساب الضرائب المفروضة على دخلك (وفي هذه 
الحالة ستكون كذلك بحاجة إلى الصبر وعدم التميز وروح المرع)ء 
أو يأتي كذلك دورها في حالة وضم عامل واحد أو مشكلة أو موضوع 
تحت بؤرة تركيزك. 
الرونة الدمية. وتشير هذه الصفة إلى مقدرتك» على الاننقال من مه ة 
ذهنية إلى أخرى مثل الانتفال من كتابة جملة إلى تحديد علاقات بين 


صدق عقلك ۱۹ 
أماكن الأشياءء أو الانتفال من محاولة إجراء عمليات حسابية إلى 
مداقشة أفكارِ تسويقية إبداعية على الهاتف» ويعني كذلك أنه بإمكائك 
القيام برياضة ذهنية من حيث نقليب المسائل على جميع الأرجهء من 
الجائبين والأمام والخلف - بمعنى آخر التفكير بإبداع وابتكار. 

۳- احمل المي افترض أن عليك كثابة تفرير تسويفي أو مقال بمجلة 
أو بحث دراسي أو ما شابه ذلك » فأئت في حاجة إلى قوة التحمسل 
للحفاظ على تركيزك متقدا ومتوهجا حول المهمة» وأن تحافظ على 
مستوى الإلهام والتركيز وأن ثبقى على تدفق الأفكار بطريقة منطفية 
متسلسلة » أي أنك في حاجة إلى اليقظة طوال وقت تنفيذ المهمهة من 
البداية للنهاية. فالتحمل يعني مفدرتك على إقصاء تشتيت النفكير 
و التعب والملل عن طريقك حتى ننتهي من إتمام المهمة. 

-٤‏ التدسيتق الدهني. وهو يعني ن باستطاعتك القيام بإعداد تلاثة تقارير 
نسويتبة في آن واحد. عندما يتمتع عفلك بالئنسيق» فذلك يعني مقدرتك 
على القيام بعدة مهام ذهنية مخئلفة و لها نفس الدرجة من الأهمية في 
نفس الوقث أو في نفس اليوم. 

كما يعني ذلك أنه بإمكانك كمدير مشروعات الحفاظ على تركيزك 
منصبا على كل من نلك التقارير الثلائة الملحة مع متابعتها. ويقصد أيضا 
بالتسيق الذهني قدرتك على التعلم أثناء العمل وكسب معلومات جديدة 
وإيجاد حلول جديدة. 


5 الفصل الأول 


أداة بناء العقل ! تدريب رقم ١‏ 
تقول هذه الأداة : 
من فضلك هل لي أن أجذب انتباهك" ؟ 


إن الانتباه والاستعداد لتركيز الائتباه هما أداتان أساسُيتان 
لبناء العقل. وقد ترى انتباهك كنوع من "العضلات" الذهنيةء فكلما مرأنت هذه 
العضلة؛ أصبحت أكثر وة ومرونة وتمكنت من الاعتماد عليها بشكل أكبر. 
وأخيرا » إذا أردت وضع عفلك في مجموعة متنوعة من المهام الذهنية› 
فأنت بحاجة إلى أن تكون قادرا على الحفاظ على تبات درجة التركيز على 
مهمة معينة أو موضوع أو فكرة محددة » وفيما يلي تدرييات بناء العقل 
لتروض عضلات انتباهك. 


مراقبة الساعة 


۷ في هذا التدريب» تحتاج إلى ساعة حائط لها عقرب ثوان. اجلمس 
باسثرخاءء تابع ئنفسك لعدة مرات. 

۷ والآن ولمدة دقيقتين حول انتباهك إلى عقرب الثواني. لا تدع عقلك 
يحيد إلى أي فكر أو شعور أو أي حدث خارجي في هاتين الدقيقتين. 

۷ صوب كامل انتباهك إلى عقرب الثواني بطيء الحركة. فإن شرد 
ذهنك لأي شيء بمجرد البدء في هذا التدريب › ابداً من جديدء 
وكرر المحاولة حتى تثمكن من البقاء لمدة دقيفتين؛ في هذه الحالة - 
أي في حالة انتباه تام لعقرب الثواني. 

Y‏ وعندما تثقن ذلك › قم بزيادة عدد الدقائق لتصبح خمسا ثم سبعا قم 
عشر دقائق. كرر ذلك مرة واحدة في اليوم لمدة شهر كامل. 


سر بناء العقل رقم ۲ 
ماذا يعرف الطلاب الأذكياء 
وکیف یمکن تفلیذهم ؟ 


يمكنك البحث عن أفضل أسرار مضاعفة القدرة العقلية في 
لعبة الطلبة متلقي العلم. إذا كان بمقدورنا وصف ما يجعل الطلبة الأنكياء 
كذلك في كلمة واحدة تكون هي الاتجاه» وكما تعلمت في سر" بناء العفل رقم ١ء‏ 
فإن الاتجاهء في الحياة هو أساس كل شيء أي كيفية المرور بتجاربك وكينية 
ترسيخ اعتقاداتك وافتراضاتك _ باختصار نظرئك إلى العالم. 
وفيما يلي بعض العناصر التي قد تكون جزءاً من موقفك الجديد تجاه 
التعام. فقد تری كل ذلك شیئا أساسيًا وحيويًا في مستهل البرنامج الجديد الذي 
يعني ببئاء القدرة العقلية. والأساس هو : ابأ بافتراض أناك بالفعل طالب دكي 
ونشيط » مهما كان عمرك أو تاريغاف. 


نظام الإيمان بذكاء الطلبة المكون من ٠١‏ خطوة 


-١‏ يمكئك تعليم نفسك أية مادة دراسية بطريقة أفضل من أي معلم. 

-١‏ فد تعنقد أنك تقوم بواجبائك عندما تنصت إلى معلميك بغرض 
الدراسة وتصاحب ذلك الإنصات بتلفيذ ما يطلبون منك ولكنك 

-٣‏ ليس هناك ثمة تساو بين أهمية ما يفرض عليك من واجبات ممن 
اجل القراءة والاستذكار » إنك بحاجة إلى ترتيبها ووضع أولويات 
العمل. 


الفصل الأرل 


؛- لا تقض عمرك في قلق بشأن الدرجات التي تحصل عاييا ٠‏ فهي 
مجرد آراء شخصية غير مرضوعية يضعها المعلمون. 

-٥‏ إا كنت ثري حا تعليم ذازك ونطويرهاء قم بإعداد نفسك لار تكساب 
الأخطاء رللظهور بمظهر الغبي مقابل أن تكون ذكيًا في ذهابة 
يومك. 

وفي المرة التالية التي تسمع فيها سؤالاً » تذكر أن المقصو د ليس 
مجرد الإجابة عليه بقدر ما هو مطلوب تحفيزك على التفكير 
بأسلوب أفضل. 

والقرض اباي ن كرك دارا في الترسة لمن رة راز 
E N O o‏ 
تدرييك وتعليمك كبفية الثفكير بطريشتك. 

۸ تي الك فام يعن الوك اهر ادبة التي تقر الي سلاا متها 
لبعضها البعض» فالمشاركة بفاعلية في دراستها و التفكير بشسانهاء 
تمثل الأساس. فكر فبها وكأنها ندريب لعضلات مخك. 

-٩‏ عندما تجلس وتبداً بالفعل في التعلم » فد نجد ذلك “ علسى غير 
توقعك _ أمرأ محبطاً ومخيناً » إلا أنه آم مرب ومفية كسا 
أضمن لك في نهاية يومك. 

٠‏ وما تحرزه من نفدم في مدرسنك أو أية دورة دراسبة أخسر ى 
سواء اکان یئم دراستها بشكل فردي أو کجزء تابع امنهج معين 
يعتمد على اإتجاهك وطريفنك في الدراسة بصورة أكبر من اعتماده 
على آي قدرات دراسية محددة , 

“١‏ ولا تندفع وراء دراسة أمور فكرية محددة مع إثقانها والثيز فيا 
لمجرد ثناء زملائك ومعلميك عليك لأئك بهذا ثثأى بتفسك عر 


صدق عقلك 8 
المصدر الحقيقي اتفديرك لذائك الذي تتوصل إليه ‏ بعد عن اء ._ 
إلى إحساسيك بالإنجاز. 


RK 2‏ ت 
١‏ -إن المدرسة › والتعلم ‏ والتعليم » وحياة العقل ‏ مع أهميتها 
تعد نوعأ من الألعاب الشيفة. 


سر بئاء العقل رقم ؛ 

المزيد عما يعرف الطلاب الأذكياء 

وکيف يمكن تقليدهم 

لقد ذكرت آنفا 'طريقة الدراسة" وفيما يلي ٠١‏ معلومة 
مهمة خاصة بكيفية الاستذكار . عندما تجلس لتتلفى دورة دراسية جديدة 
فن أف رو غ طا زك ا د ها ار هذه اة عاي الك 
تتعرف على مدى مساعدتها لك لتنظم سريعا المعلومات التي ثثلقاهاء ولثحتة ظط 
بها في ذاكرتك. 


اثنا عشر مفتاحا للدراسة باستخدام قدرة عقلية فائقة 


“١‏ ما سر غرضاف من فراءة هاا ؟ وقبل الشروع في قراءة الجملة 
الأولى؛ کن و اضحا بشان هدفك من فراءة هذا الموضنرع. 

- ١ا‏ الاي تعرفه بالشعال شن هاا الوضوع ؟ تنقل داخل خزابة ملفاتك 
الذهنية لنتوصل إلى ما تعرف بالفعل عن هذا الموضوع. قد تجد 
بعض الملحو ظات التمهيدية بشأن ذاكرتك. 

۳“ باهي اله ر العامة هنا ؟ ركز نظرك على الغابة قبل دراسة 


طببعة أشجار ها بصورة فردية. حدد النقاط الأساسية والمضمون 


الفصل الأول 


وخلفية الموضوع ومدى ملاءمتها داخل الكيان الأكبر لمعرفة 
التجربة لديك. 

ما هر الشيء الذي يحم لأن يكره الولف ؟ والآن فلا ضير في 
أن تسابق المؤلف في تفكيره إن أمكن ذلك؛ فإذا كانت المادة 
المطروحة تتبع المنطق والتسلسل الطبيعي › فعليك أن تكون 
قادرا على توقع الخطوة التالية من المعلومة » مما يساعدك على 
إتفان هذا الموضوع وتذكره فيما بعد وقث الحاجة. 

ما الأسثلة والوضرعات الرليسية الخاصة اا ا حال ؟ إن لكل موضو ع 
تركيبا تنظيميا داخليا » متكاملا مع اللغة والمصطلحات الخاصسة 
به ونقاط النقاش التي نثار حوله. علدما تثعرف على كل ذلك فقد 
فهمث بالفعل نصف ما يحويه هذا المجال لأن أي شيء عدا الك 
سيكون بمثابة تفاصيل تكمل التخطيط الأساسي. 

ما تار هذه الاد على عمليات التمكير لى ؟ لا ريب أن المااة 
المعروضة تثير التساؤلات أو الثقاشات مع وجود بض 
الاختلافات أر الأفكار بداخلك, رأقب ردود الأفعال هذه » فهي 
مفيدة لبناء قاعدة معرفية ء لديك مع وجود شور بالألفة تجاه 
الموضوع؛ وأكرر مرة أخرى أن تلك مجرد عوامل مساعدة 
ستمكنك فيما بعد من ذكر المادة بيسر. 

ما هي ا لمعلومة امجرمرية ؟ إنك بحاجة إلى تقييم المعلومات وترتيييا 
حسب أهميتها وأولويتها فلا تندرج جميعا ضمن فمة فالمة 
دراساتك حيٹ إن بعضها يتسم بأحقيته في أن يكون مجسرد 
ملحوظات. نظم کل شيءِ حسب أهميثه. 


صدق عقلك 1۷ 


۸“ هل أماماك طرف لإعادة صياغة المعلومة وتلحيصها ؟ إن هذا بمثابة 
وضع مخطط نفصيلي في عقلك أثناء ننارلك للمادة. ترجم لفة 
المؤلف وكلماته إلى أسلوبك الذي تنتهجه؛ فخصوصي ة المعلومة 
تعد مدعماً آخر التعلم والذاكرة. 

۹¬ كيف استطيع تنغليم هاه ا لمعاو پالوب أفضل ؟ وپعد استكمال 
رل المادة الدراسية بطريقة عابرة؛ انظر إذا ما كانت هناك 
طريفة تستطيع بها تنظيم المعلومة بطريفة أفضل مما اسثخدمه 
المؤلف» وكلما كان ثنارلك للمادة الئي تحاول تعلمها أكثر تركيزا ء 
کان استيعابها أسهل وايسر. 

اهن اك اا ر كات ا رو ا اة جه ا ما 
كان بإمكانك ترجمة الموضوع إلى مجموعة من الرموز والصمور 

۱- ١ا‏ سبیلاگ ال تاکر هلد الاد برشا ؟ يعد هذا مجرد أداة ذاكرة 
واحدة ” مثل القصة أو الصورة أو الثعبير المتفى أو العبارة 
التلخيصبة للموضو ع بحيث تستحضره مرة أخرى بمجرد رؤيشك 
له مرة أخرى. 

۲-> كيف تتكاملل هاده الادة الي تشم بدراستها مع ما تعرف فاد ؟ إن 
المحتو ى وثيق الصلة بالموضوع بعد امرا حيوياً لأي تعلم حقيقي 
والقدر ة على التذكر . عندما تكون المعلومة بمثابة جزء طبيعمي 
س ا و ت 
استر جاعها في الذاكرة. 


0 الفصل الأول 


أداة بناء العقل ! تدريب رقم ۲ 
مذكرة أداة بثاء العقل 


تدرب على ذلك لمدة ساعة أثناء قيامك بأي أنشطة. كرر هذه العبارة 
لنفسك. داخليا . اإني منتبه ويقظ ! 

¥ عندما تلاحظ أنك نسيت تكرار ذكر هذه العبارة داخل عقلك أعد بدء 
تشغيل مذكر أداة العقل. 

۷ عندما تكتشف أن ذهنك ثد شرد ورجعت فجأة إلى قرارك بتكرار هذه 
کین کی اخس ترات بهرت هال د ع إن رار ها 
ذهتيا. 

سر بئاء العقل رقم ٠‏ 
هناك أكثر من طريقة لتكون ذكيا - 
سبعة أثواع من القدرة العثلية 


إن فكرتك عن الذكاء نفسه وما تمثلكه من هذا الذكاء فلا 
هما من أكبر العوائق أمام زيادة قدرتك العقليةء لذلك فمن السهل جدا أن 
تخطيء مسارك وتكون ائطباعات غير صحيحة عن حجم قدرئك العقلية. هذا 
هو السبب وراء أهمية الأفكار والآرأء التي توصل إليها عالم النفس (هموارد 
جاردئر) عند الوصول إلى أقصى قدرة عفلية. 


است ت تنونتیت ص تھ تد ر تدعت سحت ست رن که نه وتوت نیت 


صدق عقلك ۹ 
الأنواع السبعة لذكائك الطبيعي 


توصل جاردنر س بعد دراسة دامت خمسة عشر عاما- إلى نظرية 
مفادها أن كل شخص يمتلك سبعة أنواع من الذكاء » وأنهم مختلففون وعلى 
نفس الدرجة من الأهميةء ويقول هذه الأنواع موضحة كما يلي : 
-١‏ لغويي : ويقصد به قدرة على استخدام الكلمات بمهارة والفدرة على 
التعبير عن الأفكار بطلاقة. 
۲- منطقي ‏ حسابي : ويقصد به القدرة على فهم العلاقات بين 
الأرقام. 
۳- حيزي : ويقصد به قدرة على الثفكير بشأن الصور ونقل العالم 
الحيزي ‏ المرئي. 
-٤‏ مرسيقي : ويقصد به القدرة على سماع الإيفاعات والألحان (تآلف) 
الأصوات وانسجامها. 
-٠‏ الجسدي / الحركي : ويقصد به الذكاء الرياضي من أجل التحك م 
في جسم الشخص وبراعته. 
- الجماعي : ويقصد به القدرة على فهم الآخرين والتعامل معهم. 
۷- الفردي : ويقصد به الذكاء الداخلي بالنفس . 
وعلى ضوء هذه الئظرية » لا تستطيع اختبارات قياس الذكاء القياسية 
تحديد مدى قدرتك العقلية . ومن بين هذه الأنواع السبعة » فد يمتلك كل 
شخص انين فقط . 
قد يكون هناك سبعة أنظمة مختلفة ومستقلة إلى حد ما » تصاحب تاك 
الأنواع؛ فعلى سبيل المثال يعتقد العلماء أن الذكاء اللغوي يكمن في اللصسف 
الأيسر من المخ بينما يوجد كل من الذكاء الموسيقي» والحيزي» والجماعي في 
النصف الأيمن من المخ. 


ويعذي ذلك 


الفصل الأول 


أن إصابة مناطق معينة من مخك قد تعيق القيام بوظائف أي 


من هذه الأنواع؛ وتقوم فكرة هذه الأئواع السبعة على أساس بيولوجي وحيوي 
و فسيولوجي (وظائفي) وثشريحي للمخ نفسه. 

وذلك يعني أيضا أننا بحاجة إلى إعادة تحديد فكرتنا عل الذكاء علسى 
ساس أفضل الأمتلة الخاصة بكل نوع من ثلك الأنواع اة () 


أمثلة على الأنواع السبعة في محيط العمل 


ج 


قد تكون رواية فثى موبي التي كتبها هيرمان ميلفي مالا علسى 
الذكاء الاغوي. 

وتمثل لعبة الشطرنج في بطولة العالم بوبي فيشر درجة عالية من 
الذكاء النطقي _ الحسالي. 

وقد تكون لوحة جورنيكا للفنان بابلوبيكاسو مثالا على الأاكاء 
ا حيزي 

رقد يمثل فريق العمل المصاحب للطبيب النفسي أرنولدميذول مثالا 
واضحا على الذكاء اجخماعي. 

وقد يوضح الشعر الرقيق الصادقء الذي تكتبه ريئر ماريا ريلك 
الذكاء الفردي. 

را رن عزفا ساق ران على لكان" مالا و اشا 
للذكاء الموسيقي. 

والأرقام التي حتقها أوكسانا بول في الأولمبياد قد تمثل الذكاء 
ا جسد يلاح رکي. 


ويعني ذلك » أنه إذا لم تبرع في الذكاء اللغوي أر ١‏ لمنطقي الحسابي؛ فلا 
يزال هناك خمس فثات أخرى متاحةء والئي قد تفوق فيها قدرئك العقلية أولئك 
الذين يتميزون في ذكاء الكلمات والأرقام. (أي اللغوي والمنطقي الحسابي)(. 


صدق عقلك ۲۹ 
قائمة اختبار تمنحك نظرة جديدة إلى قدرتك العفلية 


وفيما يلي توجد قائمة اختبار وفحص تساعدك على إعادة تقييم ذك ائكء 
وقد تتأكد من أنه سوف يثبت تفوق ذكائك عما تعتقد عن الذكاء تفه بحاجة 
إلى التوسع لاستيعاب "الأنواع السبعة" المذكورة فيما سبق»؛ وسيفاجئك هذا 
التمرين بشيء جديد مدهش عن قدرتك العقليةء ويقول أرمسترونج إن قيمة هذا 
التمرين وقيمة الطريقة الجديدة للتفكير بشأن الذكاء هي أنه من خلاله يمكذ ك 
الحصول على 'صورة مكتملة الأوجه والجوانب لإجمالي إمكاناتك كمعلم» 
وليس كمجرد لوحة بيضاء تتلقى أشياء لا معنى لها". 

ما يتعين عليك ببساطة هو تفحص كل سؤال يرد إليك» وعندها تئشهي 
من هذاء لاحظ أي الفثات حازت على إجاباث صحيحة أو كان الرد بالإيجاب. 


ذكاء الكلمة : هل ذكاؤك من النوع اللغوي ؟ 


- هل تمثل الكتب أهمية بالنسبة لك أكثر من أية طريقة أخرى لجمع 
المعلومات ؟ 

- هل تسمع وقع الكلمات والجمل قبل النطق بهاء وهل ييدو الأمر 
وكأنك تتلفى الإملاء من عقلك أثناء الكتابة ؟ 

- هل تفضل المذياع أو الكتب المسجلة على شرائط عن وسائل الإععلام 
المرئية مثل التلفاز ودور العرض ؟ 

- هل أنت بارع في اللعب بالكلماتء مثل الكلمات المتقاطعةء أو لعبة 
"خربشة" الكلمات» أو لعبة تشكيل الكلمات وإعادة ترثيب أحرفها ؟ 

- هل أنت بارع في التوريةء بحيث تسلي أصدقاءك بالئلاعب بالألف اظ 
والفكاهات والتوريات أو ز لات اللسان المقصودة ؟ 


۲۲ الفصل الأول 


- هل يراك أصدقاؤك كمعجم متحرك» حيث يستشيرك أصدقاؤك في 
شرح الكلمات المبهمةء أو أنك تستخدم كلمات غريبة بالنسبة لهم أشاء 
حديثك معهم ؟ 

- وأثناء دراستك في المدرسةء هل كانت المواد الدراسية مثل اللنة 
الإنجليزية والتاريخ والدراسات الاجتماعية أكثر يسراً وتشويقاً من 
الرياضيات والعلوم ؟ 

- وأثاء سيرك في الطرق السريعة» هل كنت ملزمًا بنفراءة الإشارات 
واللوحات الإرشادية وتتجاهل المثاظر الطبيعية ؟ 

- هل عادة ما تشير إلى ما قرأته أو درسته مؤخراً أثناء حواراتك مع 


الآخرين ؟ 
ذکاء الأرقام : هل ذكاؤك من النوع المنطقي/الحسابي ؟ 


- هل يمكنك بسهولة تخيل الأرقام والأعمدة في ذهنك ؟ 

- عندما كنت في المدرسة» هل كنت تفضل الرياضيات والعلوم 
والإحصاء والمنطق مع تميزك فيها ؟ 

- هل تستمتع بشكل خاص بالألغاز والألعاب التي تتطلب تفكيراً منطةياً؟ 

- هل تمئلك ذلك النوع من العقول الذي يعجبه طرح أفكار تبدأ ب "ماذا 
لو" كتجربة بسيطة لترى كيف لهذه الأشياء أن تتغير إذا تغيرت عوامل 
معينة؟ 

- هل تفتش بشكل معتاد عن التنظيم والعبارات المقفاة و اللماذج 
والترتيب المنطقي للأحداث والعلاقات والأئشطة ؟ 

- هل تتبع أحدث التطورات في مجال العلوم والتقلية بشغف ؟ 

- هل تعتقد في إمكانية شرح كل شيء بشكل مترابط ؟ 


صدق عقلك ۲۳ 


- وعند التفكير هل تظهر لك أفكارك» في بض الأحيان» كمجرد 
مجردات دون كلمات أو صور ؟ 

- هل يمكنك التوصل إلى التدفق المنطقي و التضارب فيما يخبرك به 
الناس دون محاولة ؟ 

- هل تشعر براحة أكبر عندما يتم ترجمة كل شيء إلى كميات وففسات 
وقياسات وعندما يتم تحليلها بدقة متناهية بدلا من بقائها غامضة وغير 


وأاضحة ؟ 


ذكاء الصورة : هل ذكاؤك من النوع الحيز ي/التصويري؟ 


- هل ترى صوراً وأشكالاً واضحة عندما تغمض عينيك ؟ 

- هل أنت مرهف الحس تجاه الألوان وتعجب للفروق التي تحويهاء 
ولجمالهاء والطاقة النابعة منها ؟ 

- هل تفضل تسجيل الأحداث المحيطة بك عن طريق كاميرا التصوير 
أو لوحة مرسومة أر جهاز فيديو بدلا من تدوين الملاحظات ؟ 

- هل تستمتع بألغاز الصورء والكلمات المتقاطعةء والمتاهات» وغير ذلك 
من الألغاز المرئية في الطبيعة ؟ 

- هل أحلامك تنبض بالحياةء وكأنك تشاهد 'فيلما" ؟ 

- هل يمكنك بسهولة خوض طريقك في الأماكن غير المألوفة لك» دون 
الاستعائة بخريطة ؟ 

- هل تستمتع بالرسوم والتخطيط والرسم العابث (أثئاء التفكير) ؟ 

- وفي الدراسةء هل كانت الهندسة أسهل من الجبر ؟ 

- هل يمكنك بسهولة تخيل أي شيء وشكلهء عندما تنظر إليه من زوايا 
مختلفة أو من أعلى ؟ 


٤ 


الفصل الأول 


چ وهل تة تفضل النصوص ال تشتمل عل a‏ لكشير من الصور 
والرسومات البيانية أثاء قراءة الكتب أر المجلات ؟ 


ذكاء الجسم : هل ذكاؤك من النوع الجسدي/الحركي ؟ 


- هل تمارس ‏ لمدة ساعة على الأفل _ نوعا واحدا من أنواع الرياضة 
متل الئلس أو كرة اليد › أو كرة السلة أو الجولف» أو تمارس السباحة 
بصورة منتظمة ؟ 

- هل أنت غير قادر على المكرث في مكانك لفترات طويلة ؟ 

- هل تستمتع بشكل خاص - إن لم تكن تفضل - ممارسة الأنشطة التي 
نتطلب حركات اليد في تنفيذها مثل الحياكة » أو الغزل » أو الأعمسال 
الفخارية » أو اللحت » أو صنع الحلى » أو النجارة ؟ 

- هل ترد الأفكار الرائعة إلى عفلك عندمها تكون بالخارج أو أشاء 
المشي أو العدو أو الإبحارء أو أثناء ممارسة أي نوع من الرياضات 
الحركية؟ 

- وأثناء التحاور مع أي صديق لك » هل تجد نفسك تستخدم يديك 
وذراعيك للتأكيد على بعض النقاط ؟ 

- هل أنت من هذا النوع الذي يرغب في لمس الأشياء ليتمكن من 
معرفتها ولتعلم المزيد عنها ؟ 

¬ عندما يتطلب الأمر تعلم مهارة جديدة هل أنت في حاجة إلى وضع ها 
فوراً موضع الممارسة بدلا من مشاهدنها أو القراءة عنها. 


ذکاء الموسيقى : هل ذكاؤك من النوع الموسيقي/المقفى؟ 


هل صوئك رفيق ومعبر أثناء الغناء ؟ 


صدق عقلك ۵ 


- وعند الاستماع إلى الموسيقى» هل يمكئك بسهولة معرفة الوقت الذي 
نقف عنده النغمة ؟ 

- هل تقضي أوقاتا طويلة في الاستماع إلى الموسيقى أكثر ممن وقت 
القراءة ومشاهدة الأفلام ؟ 

- هل تعزف على أية آلة موسيقيةء أو هل تحلم بالقيام بذلك ؟ 

- إذا تم استبعاد كل أنواع الموسيقى من حياتك » ومنعت من القدرة على 
الغناء أثناء الاستحمام » هل ستففد حيائك بهجتها ؟ 

- وأثناء المشي في الطرقات أو أثناء قيادة السيارة » هل تنغمر في الغناء 
أو ترديد نغمات مألوفة اديك أم أن مثل هذه الأشياء تجدها مسجلة في 
عقلك ؟ 

- وأثاء استخدام أي آلة قرع بسيطة أو حتى أثناء النفر بأصابعك » ههل 
يمكنك الحفاظ على الإيقاع ؟ 

- هل تعرف نغمات وألحان العديد من الأغنيات والمقطوعات الموسيقية؟ 

- هل يمكنك إعادة ترديد قطعة موسيقية بعد سماعها لمرة واحدة بدقة 
مثناهية ؟ 

- أثناء العمل أو الدراسة» هل نقر باصابعك» أو تصفر» أو تهمهم ببعض 
الألحان ؟ 


ذكاء الجماعة : هل ذكاؤك من النوع الجماعي/ التفاعلي ؟ 


- هل يستعين بك زملاؤك في العمل أو جيرانك لطاب الإرشاد والنصح 
والمشورة ؟ 

- ووقت الألعاب والرياضة»ء هل تفضل الألعاب والأئشطة الجماعية 
أو التي تتطلب تكوين فريق مثل الكرة الطائرة أو كرة القدم بدلا من 
السباحة أو العدو بالفرس ؟ 

- وعند إثارة مشكلة » هل تحاول طلب النصح من أصدقائك و مناقشتهم» 
بدلا من محاولة حلها بمفردك ؟ 

- هل لك خمسة |أصدقاء على الأقل ؟ 


ا 


۲٦ 


الفصل الأول 


- وعندما يحين وقت التسلية والترفيه» هل تفضل الألعاب الاجتماعية مثل 
البريدج (لعبة من ألعاب الورق) أو بدلا من الفردية مثل لعبة السوليتير 
و ألعاب الفيدير ؟ 

- وعلدما تتعرف على شيء ماء هل تستمتع بتعليمه للآخرين ؟ 

- هل تعد نفسك زعيماء أو هل يعتبرك أصدقاوك هكذا ؟ 

- هل تشعر بالراحة والألفة أثناء تواجدك بين حشود من الغرباء؟ 

- هل تميل إلى الاشتراك في الأئشطة القائمة على التجمعات 

- هل تفضل قضاء ليلتك وسط تجمع اجتماعي بدلا من المكوث في 
المنزل لقراءة كتاب ما ؟ 


ذكاء الفرد : هل ذكاؤك من النوع الفردي ؟ 


- هل تقضي وقتا بمفردك لتفكر» أو تتأمل أو تتخيل ؟ 

- هل ذهبت إلى حلقات نقاش أو ورش عمل تطوير الذات ؟ 

- هل تستمتع بمعرفة الكثير عن ذاتك ؟ 

- هل آراؤك تنأى بك عن زحمة من هم في عمرك ؟ 

- هل لديك اهتمام خاص أر هواية أو نوع من الدراسات تسستمتع بهء 
لكن في مبعدة عن الآخرين ؟ 

- هل اعتدت التوقف اقييم مدى تقدمك مع مراعاة أهدافك قصيرة الأجلى 
وطويلة الأجل ؟ 

- في رأيك » هل لديك فكرة واقعية عن نقاط قوتك ونقاط ضعفك على 
أساس تفكيرك وآراء الآخرين ؟ 

- هل تفضل قضاء عطلة نهابة الأسبوع بمفردك في مكان منعزل عن 
قضائه وسط الناس ؟ 

ك هل لديك إرادة قوية وتستمتع باستفلالية » هل تفكر في ذاتك ؟ 

- هل تحتفظ بمذكرات يومية لتدوين الأحداث المهمة في حيانك الداخلية 
ومدى تأثير ها علبك ؟ 


صدق عقلك ۲۷ 


- هل قمت بتوظيف نفسك» أو هل فكرت في ذلك لتحاول جعله خيارا 
مهما لأسلوب حياتك ؟ 


أداة بناء العقل ! تدريب رقم ۲ 
انتبه إلى انتباهك 


۳ يطور هذا التمرين مستويين من الائتباه. التقط مجلة تحتوي على 
صور » إحداها لست معتادا على قراءتها وتصفحهاء وتوقف الحطظات 
قصيرة أمام كل صفحة» وكرر لنفسك عبارة أإئي منتبه !" 

لاحظ المقالات والصور والكلمات التي تذكر الصورة 

اصرف انتباهك. 

لاحظ كيفية صرف أانتباهك» لاحظ مدى سرعة حدوث ذلك ؟ 

سيطر على انتباهك مرة أخرىء» وانتبه إلى طريقة حضور انثباهك 
وانصرافه» وكيفية تشتيته. 
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سر بثاء العقل رقم ٦‏ 
من أجل قدرة عقلية أكبر 


والآن قد أعدت تقييم حالة عقلك» وتوصلت إلى النثيجة التي 
نقضي بأنك أكثر ذكاء مما كنت تعنقد وأنك تمتلك ذكاء في مناح لم تفكر فيها 
أبدا من قبل وفيما يلي بعض التدريبات العملية البسيطة التي تشحذ بها أشواع 
ذكائك المخطفة (. 


۲۸ 


الفصل الأول 


-١‏ ذكاء الكلمة 
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اقرا كتابا كاملا كل أسبوع واكتب تقريرا يصف محتوياته وفكرثشه 
وقصته الملخصةء ووضح ما إذا كان هذا الكتاب مكتوبا بأسلوب 
جيد» والسبب وراء ذلك وما إذا كنت أحببت قصة وما السبب 
مكتوباء وما ترتيبه بين الكتب الأخرى من حيث الأهمية ؟ 

أحضر معجما وابدأً في دراسة حرف الألف» وتعلم ثلاث كلمات 
جديدة في اليوم » وكلما كانت الكلمات أكثر غرابة وغ ير مألوفة 
كان ذلك أفصل» وضع هذه الكلمات في جمل مفيدة» وفشش عنها 
أثناء القراءة » قم بئفس الشيء في باقي المعجم. 

عندما تعترضك كلمات غريبة أثناء الفراءة حددها واكشفا عن 
معانيها واحفظها. 

استمع إلى الشرائط المسجلة بأاصوات الكتاب والشعراء» واستمع إلى 
تلك الشرائط التي يقرا فيها أشهر الممثلين الكثب بصوت جهوري» 
وادرس نطق الكلمات والجمل. لاحظ اللهجاتث وحاول نقليدها. 

اخثر قصة قصيرة أو قصيدة أو مقالا مختصرايكون له صدى 
عندك. احفظها أو احفظه كاملاء ربما تحفظ ثلاثة أسطر في كل 
يوم. وعندما تحتفظ بها في ذاكرتك تدرب على للقائها بصوت عال. 
قم بدراسة الأدب الكلاسيكي المكتوب بأسلوب جيد لترى صدى 
روعته. فكر في قراءة كتابات أشهر الأدباء والشعراء لديكء ولاحظ 
كيف يقومون بثركيب الجمل» وكيف يحترمون الفواعد النحوية 
وكيف يستخدمون الأوصاف غير المعتادة للوصول إلى غرض 


محدد. 
ذكاء الصورة 


"الجر افيكس". 


صدق عفلك ۹ 
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قم بدراسة صورة فوتوغرافية» أو صور مسجلة على جهاز الفيديو 
والرسومات الهندسيةء أو مباديء العمارة والتصميم. 

قم بتحليل الخرائط الشارحة للتضصاريس و الرسومات البيائية 
والهندسيةء وخطط الأسس المعمارية» والمعاجم المرئية أو أي نوع 
من أنواع العروض المرئيةء وشق طريفك إلى هذه الأشياء. حاول 
تخيلها بشسكل مجسم أي ثلاثي الأبعاد. 

شاهد أفلاما لكبار السينمائيين مشلا لاألفريد هيتشكوك» وستائلي 
كوبريك؛ وبيرنارد وبيرئولوسي» ولاحظ كيف نفذوا كل لقطة» 
والألوان التي استخدموهاء ومن أي منظور بفكرون» وكيفية تحرك 
الأشياء. 

قم بزيارة إلى متحف الفن. حدد لوحة تجذب اتباهك بشكل خاص»› 
وابحث عن أسباب حبك لها. حدد خطة تصميمها. احتفظ بها بكل مها 
فيها من تفاصيل في ذاكرتك» وفيما بعد أعد تكوين صورة لها في 
تخيل المشاهد والصور الآتية أثاء إغماض عيئيك في سقف حجرة 
نومك والدتك ووالدك» وأقاربك وجهك عندما كنت في السادسة» 
محتويات جر اجك. 

حدد أي شيء مثل منضدتك أو مقعدك المفضل » واجلس بجواره وقم 
بتخيله من كل زاوية ومنظور ممكن» انظر إليه من أسفل ومن أعلسى 
ومن الجانب ومن زاوية ٠٠١‏ في ٠١‏ ثم تحرك حول الشيء الحقيقي 
وتفحصه من جميع الزوايا التي تخيلتها منه» وقارن بين النتيجتين. 

خذ صفحة بيضاء» واستخدم قلما رصاصا وحاول رسم ما تحويه 
الغسالة من الداخل وما يحويه جسمك من أجهزةء وتخطيط حجرة 


٧‏ الفصل الأول 


نومك مع وضع قطع الأثاث في مكانهاء ومساكن جيرانك في الثلات 
أدرار العلوية. 


۳- ذكاء الموسيقى 


۷ مع الاسترخاء على مفعد مريح» مع خلع نظارتك وحذائك حاول 
استحضار تلك الأصوات الموسيقية ‏ صوت في كل مرة ؛ أغنية 
من البرنامج التليفزيوني المفضل لديك » صوت المطر وهو يتس_اقط 
على سقف منزلك ونوافذه »> صوت المزمار؛ والكاريئت» وصوت 
البوق والقيثار» وصوت الرياح, 

٣‏ حدد أية آلة تحب سماع صوتها » متل 'الكلارينت" أو المزمار وأوجد 

الموسيقى التي تميز هذه الآلة وأنصت لها حتى تحئفظ في ذاكرتك 

بهاء وفكر في كيفية العزف على تلك الآلة. 

استمع إلى أنواع جديدة غير مألوفة من أتواع الموسيقى كل أسبوع. 

استمع إلى الموسيقى» والألحان» والإيقاعات» والتناغم في الأصوات 

الغريبة غير الموسيقية» مثل صوت الآلات والسيارات» والمرور 

والطبيعةء والأصوات التي تسمعها بداخلك. 

۷ قم بتلیف موسيقاك الخاصة أثناء الاستحمام أو القيادة أو المشي. قم 
بترديدها وغنائها والترنم بها. 

-٤‏ ذكاعِ الجسم 

۷ استخدم ملقاطاً » وانقل به ٠‏ حبة من الأرز من صحن إلى آخر 
بأقصى سرعة دون سقوط أية حبة. 


۷ استحضر في عفلك مهارة جسدية تميز فيها أو تمارسها بشكل اعتيادي 
مشل الجولف» أر السباحةء أو اليوجا أو التدريبات الرياضية 
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صدق عفلك ۳١‏ 


أو التزحلق» أو "الباليه“٠‏ أو كرة القدم» والآن ومن وضع الجلوس على 
المقعد دون تحريك عضلة واحدة » تخيل جسمك يتحرك في جميع 
الخطوات الخاصة بأي نشاط. أطلق العنان لنفكيرك لتتخيل ممرورك 
بجميع تفاصيل هذا النشاط. اشعر بتمدد عضلائك» ووضع جسمك؛ 
ومعدل تنفسك» وتناسق جذعك. 

ادرس أي فن عسكري مثل الكاراتيه أو الجودوء أو الأكيدو؛ء وتعلم 
بعض الألعاب مثل هاثايرجا و'"لبانتومايم' (فن التمثيل الإيمائي)» 
والتمثيل التحزيري » ولغة الإشارات » والحركات الإيقاعية. 


@- ذکاء الأرقام 


ضع 
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أفضل تخمينانتك للإجابة عن الأسئلة الآثية : 

ما مقدار النفقود التي سيتعين عليك جمعها للوصول إلى قممة مركز 
التجارة العالمي الموجود بمانهاتن ؟ 

كم عدد المرات التي أخذت فيها الشهيق طوال حياتك ؟ 

كم عدد الكلمات التي تحدثت بها طيلة حياتك ؟ 

كم عدد الجمل التي سمعتها منطوقة طوال حياتك » بممافي ذلك 
التلفاز ودور العرض السينمائي والمذياع ؟ 

كم عدد ذرات الملح التي استهلكتها في حياتك » بما في ذلك ذرات 
الملح الموجودة داخل المنتجات الجاهزة ؟ 

كم عدد قارورات المياه الغازية التي تملأ بها منزلك ليتحول إلى 
حمام سباحة حتى تغمر المياه جنباته حثى تصل إلى سقف الحجرات؟ 
كم عدد الصور الفوتوغرافية التي تنشرها جريدتك اليومية المفضلة 
لديك في العام الواحد ؟ 


۳۲ 


-٦ 


الفصل الأول 


کم عدد النوافذ الموجودة في جميع أرجاء المنازل» والمباني 
الموجودة في المدينة التي تقطن بها ؟ 

كم عدد الدقائق التي تستغرقها لكتابة محتويات هذا الكتاب كاملة بيدك 
التي لم تستخدمها أبدا في الكتابة ؟ 


ذكاء الجماعة 


قم بتشغيل التلفاز مع وقف الصوت . ادرس بدقة هيئة الأشخاص 
الموجودين أمامك . لاحظ حركات الوجه واليدين والجذع. بم تحدثون 
لبعضهم البعض؟ هل يمكنك التعرف على الفصة بالاعتماد على 
حركات الجسم وحدها ؟ 

شاهد فيلما أجنبيا بلغته دون الاستعانة بالترجمة أو شاهد قذوات نتحدث 
باللغة الفرنسية أو الأسبائية. وتأكد من أنها لغة وثقافة غريية بالنسبة 
لك ولست معتادا عليها. هل يمكنك معرفة ما يحدث بالاعتماد على 
لغة الجسم وصوت اللغة ؟ 

اقض من عشر إلى خمس عشرة دقيقة كل يوم للإنصات بنشاط ويقظة 
إلى أي شخص. ضع جانبا جميع أفكارك وعواطفك وآرائك وأتصت. 
ادرس الإيماءات وثعبيرات الوجه» ووضع الجسم» ونغخمة الصوت؛ 
وكن موضوعيا بقدر الإمكان. 

اقض من عشر إلى خمس عشرة دقيقة جالساً في حديقة أو مركز 
تجاري أو صالة مطار أو مطعم ‏ أو أي مكان يمكنك فيه مراقبة 
الناس» وتخيل أئك عالم في مجال علم الإنسان الوصفيء أو أئنك لست 
من سكان الأرض» وراقب كل شيءء» ما الأشياء التي يمكنك تعلمها 
من الأشخاص التي تراقبك ؟ 


صدق عقلك ۲ 


۷- ذكاء الفرد 


۷ فش عن ذاتك. كون صورة عن نفسك. خذ صفحات قلائل من إحدى 
الجرائد أو المجلات» وبعض المواد الفئية مشل المقص» والصمغ؛ 
وشريط لصق شفاف» وأقلام رصاص وطبشورء وأقلام "با تيلية" 
ملولة. 

۷ قم بتجميع جميع صفاتك» وقم كذلك بتجميع الكلمات الوصفية 
أو الصفات» أو الأسماء التي تبين ذاتك. قد تصور كل مسايخص 
شخصيثك كالكواكب التي تدرر حول الشمس التي تمثلك. استخدم 
الصور والكلمات لثوضيح كل ذلك . 

۷ قم بقراءة السير الذاتية للمشاهير من الأعلام في الأدب والتاريخ. 
لاحظ ما يؤكدون عليه وكيف يصفون أنفسهم وما عرفوا عن أنفسهم. 
استمع إلى صوت بماذا يخبرك هذا الصوت عن صاحبه ؟ يخبرني 

۷ تخيل أنك موشك على الموت والفناء خلال رحلة مدى الحياة لا رجعة 
فيها. اكتب وصيثك الشخصية لمن تحب» وأخبرهم بما كنت تعتقد في 
ذاتك» وما حاولت إنجازه وإذا ما كنت تعتقد أنك نجحث في هذا › فما 
معنى كل ذلك لديك ؟ 

۷ اقض الأسبوع التالي في محاولة تذكر أحلامك. اكثب تصص الأحلا 
في صورة تفصيلية بقدر ما ثتذكر. إذا كان لديك مجموعة أحلام 
تتذكرهاء اختر إحداها وتناولها بالتفصيل . 


۳4 الفصل الأول 


اختر أكثر الأحلام تشويقاً وإثارة والذي تتخيله وكأنه صورة حية. 
واقض الأسبو ع التالي في إمعان التفكير فيه. إذا كان الحلم يحتوي 
على عدة شخصيات » تخيل أنك كل شخص منهم. 

4 حاول فهم الدور الذي ثلعبه الشخصياث في حلمك. تحاور ممع كل 


منها. واسألهم عما يجب أن يخبروك به . 


تشريح القدرة العقلبة رقم ۲ 
يمكن لعقلك أن يتغير- السبب 
وراء ضرورة عدم توقف نمو فدرنك العقلية 


عندما ولدت كانت خلايا مخك تقدر بمائة مليار خلية 
عصبيةء وتتركز هذه الخلايا العصبية في طبقة يبلغ سمكها ۲ ملليمستر على 
السطح الخارجي للحاء مخك والمعروف بمادة الدماغ السنجابية . وعلى مدار 
حياتك » يتعين على عقلك أن يعالج ۲ مليارات محفز كل ثانية لتبقى مستيقظاً . 


والآن فكر في هذه الحقائق . إن مقياس ذكاء العقل البشري المتوسط 
كرا زفي لش العتري 0 رن اخ اللي بتكم فة 
4 فحسب من إجمالي القدرة العقلية. ومن الجلي أن هناك سبباً واحداً جيداً 
لتطوير قدرئك العقلية : أي أن هناك نسبة %1١‏ من قدرة عقلك في انتظارك 
من أجل التطوير. 


صدق عقلك o‏ 
حياة مخك السرية - 
السيرة البيولوجية 


إن العقل ينمو بسرعة مذهلة أثناء فترة ما قبل الولادة ويبداً الجهاز 
العصبي في التكون أثناء عشرين يوماً من الحملء وفي اليوم ٠١‏ يبدأ المخ في 
التطورء وتتوالد الجذوع العصبية بمعدل عدة آلاف في الدقيقة» وهسي الخلايا 
المخية الأساسيةء وبعد اثنى عشر أسبوعاً من النمو » يضيف الجئين خلايا 
عصبية بمعدل ٠٠٠٠١‏ خلية في الثائية شريطة أن تحافظ الأم على نظام غذائها 
سليماً . (انظر الشكل١-٠).‏ 

المهاد (| 
و لات فين 


الغدة الصلوبرية 


8 


شکل (۱-۱) 
ويمكن أن يؤدي سوء تغذية الأم إلى ولادة أطفال يحتوي مخهم على نسبة 


من الخلايا العصبية أقل بنسبة %١٠١‏ من الأطفال الذين حصلوا على تغذية 


الفصل الأول 


مناسبة متوسطة» وبعد الحمل بعشرين أسبوعاء يكتمل نمو الجهاز العصبي 

للجلين مع تواجد جميع الخلايا العصبية البالغ عددها 1° مليار خلية في 

أماكنهاء وبالرغم من أن شبكة الخلايا العصبية الهائلة تشكل %۲ فقط من وزن 

الجسم » فإنها تحتاج إلى ما يزيد عن %٠١‏ من الأوكسجين الوارد إلى الجسم. 
إنك تففد الخلايا العصبية أثاء عدك لها 


هل هناك حدود حسابية للقدر الذي يمكنك استيعابه في فترة محددة ؟ 
ربما. نطبقا للبحث العلمي ء يستطيع معظمدا إتقان سبع معلومات مخئلفة مشل 
الأصوات» أو الحافظ المرئي» أو اختلافات التفكير» والعواطف في وقت واحد. 

إن الأمر يستغرق ثمن الثائية (أو ٠,٠١٠٠١‏ من الدقيقة) لمعالجة 
معلومة واحدة ثم ينتقل للمعلومة الثاليةء وهذا يعني أنه قد يكون بإمكانك 
معالجة ٠١١‏ معلومة كل ثائيةء أو ۷,٠٠١‏ في الدقيقة أو ٠٠٠,٠٠١‏ في 
الساعة. 

إا عشت ۷٠‏ عاماء ومكثت ٠١‏ ساعة كل يوم مستيقظا » سيقوم مخك 
بمعالجة حوالي ۱۸١‏ مليار معلومةء ويضم هذا كل الحقائق والأفكارء 
وشعورك والأحداث التي تمر بها ومدركائك. 

وعندما تموت - وبافثراض أنك استمتعت بحياتك التي دامت خمسة 
رسبعین عاما - فسوف يكون وزن مخك آقل مما کان وقتما كنت طفلا وليدا 
بنسبة %٠١‏ ؛ وسيكون ذلك بسبب احثوائه على ملايين أقل من الخلايا 
العصبية. 

إنك تفقد حوالي ٠٠٠٠٠‏ خلية عصبية يوميا من القشرة الدماغية أي ما 
يعادل ۱۸٠٠٠٠٠١‏ خلية مخية كل عام» ومن المحتمل أن تفقد العديد مسن 
خلايا مخك الاتصال القوي بين بعضها البعض من خلال الشبكة المكونة من 


صدتى عقلك 
الحالق والأفر ع المعروفة بالشجرانبة» كما تعرف نقاط الارتباط بنقاط 
الاشنباك“. 


يمكن للتدريب الذهني أن يوقف هذا الفقد 


والأمر الأكثر إثارة بشأن ثلك الإحصائيات هو أن ذلك لا يعنيء 
أو يضمن بأي حال من الأحوال وجود (أو ضرورة وجود) أدلى فقد في 
قدرئك العقلية. 


وفي الواقع » قد لا يتم عن طريق "التدريب الذهني" إعادة توليد خلايا 
مخية ولكذك بالتآكيد تحفز ارتباطهم واتصالهم» وتضمن أئه باستطاعتك قضاء 
حيانك حتى النهاية» وأنث تستمتع بكامل قدرتك العقلية الطبيعية برغم الفقد 
اليومي الهائل لهذه الخلايا. 

وننطوي هذه الحفيقة على النتيجة المثفائلة التي توصل إليها العلماء في 
هذا المجال » والتي تفيد بأن المخ البشري يتصف بالمرونة بشكل مذهل وكبيرء 
ويمكنه النكيف حسب الظطروف مع نكوين المزيد من الارتباطات بين الخلايا 
الموجودة بحيث لا يتم تسجيل أي فقد يذكر في الغدرة العقليةء وفي الحفيقة » قد 
لا يكون الأمر بهذه الأهمية أن يفقد مخك ٠١‏ مليرن خلية عصبية في العا 
وذلك نظراً لأن العلماء يعتقدون حالياً أنك لم تكن في حاجة إلى ٠٠١‏ مليار 
خلية في المقام الأول (. 

وعلى أية حال » السر هو كيف تستخدم (أو تتحست) الخلايا العصبية 
المتبقية» وهنا يكمن السبب وراء أن التدريب الذهني - أو بالأحرى أساليب 
بناء العقل التي يتم تناولها في هذا الكثاب - هو سر الحفاظ على قدرتك 
العقلية سليمة دون مساس طوال حياتك» وكلما تعلمت أكثر » عملت على أن 
تكون المزيد من نقاط الاشتباك » وكلما حفزت مخك بصورة أكبر »› عملت 
على تكون المزيد من الشجرائيات. 


۳۸ الفصل الأول 
الكبر في السن لا يعني ففدا في القدرة العقلية 


أشار أحد العلماء في مجال المخ إلى أنه بعد اختبار مخ الأشخاص 
الطبيعيين الطاعنين في السن والذين تعدوا التسعين من عمرهم» وجد أنه 
لا يمكن تمييزه عن أولئك الأصحاء الذين في منتصق العشرينات من عمرهم 
وكانت هذه العقول "السليمة" المعافاة هي السبب وراء وصله إلى نتيجة 
مفادها أنه ليس من الكافي كدليل أن نقول إن الطعن في السن وحده هو الذي 
يؤثر سلبيا على وظيفة المخ . 

وبدلاً من ذلك يبدو أنه كلما كبر سنك » تمكن مخك من تغيير بنيته» من 
نمو المزيد من تفاط الاشتباك › والشجرانيات مع زيادة الارتباطية العصبية؛ 
وإذا مارست ئدريبات بناء العقل بشكل صحيح وسليم» فسوف تسثمر الخلاييا 
العصبية في تكوين ارتباطات جديدة (مما يعني قدرات معالجة أكثر سرعة 
وتعقيدأ) على مدار حياة مخك. 
وقد تحتوي الخلية العصبية الواحدة على ٠٠٠٠٠١‏ نقطة اشتباك والتي 
تصلها بالخلايا المجاورة وكما يقال هناك حوالي تريليونات من الا تباكات 
المتداخلة التي تكونها الشجرانيات والمحاور العصبيةء وفي الحقيقة إذا اعتمدت 
على التقدير الذي يبين - في المتوسط - أن لكل خلية عصبية تحتري على 
٠‏ لقطة اشتباك » مما يعني أن مخك يحتوي مجملاً على ٠٠١‏ تريليون 
نقطة اتصال» وهنا يكمن السبب وراء إمكائنية واحتمال تحسين قدرنك العفلية› 
وعمل اتصالات أكثر سرعة من الحاسب الآلي ('. 

تحد عقلك يوميأًء وقم بتحفبز الشجرائيات على انتشار الارتباطات ممع 
الخلايا العصبية الأخرى. و التحفيز هو المفتاح. حافظ على تحفيز مخ ك 
وستكون بذلك مغذياً الخلايا 'بالطاقة" المطلوبة لتبقى نشطاً ومتنبهاً . حافظ على 
تغذية عقلك و سوف تزداد نقاط الاشتباك. 


صدق عفلك ۹ 


والمفتاح إلى تحفيز عقلك هو أسرار بناء العقل التي تم تناولها في هذا 
الكتاب. 


قصة مثيرة عن مخك 


إذا كان المخ البشري حقا بهذه المرونة › فهل يمكن تحسيئه من الناحية 
الجينية ؟ إن فكرة استخدام علم الجينات لتطوير الذكاء البشري بالطبع فكرة 
تناولها بالفعل مؤلفو القصص العلمية. 

وفي آخر رواياته العلمية 'لبنة المشتري" › تخيل توم هايمان عالم 
جينات » حاصل على جائزة نوبل» أنه يتحكم في الجينات ممن أجل زيادة 
مستوى الذكاء بنسبة %٠٠٠١‏ بحيث يولد الطفل بذكاء بسبة %۲٠٠١‏ . 

وكان أسلوب العالم هو إعادة تنشيط ۸٠١‏ جين ساكن مهن بين آلاف 
الجينات الموجودة في ال دي إن إيه )0×N4(‏ لإعادته إلى الحياةء وبهذه 
الطريفة يتكون إنسان جديد لديه قدرات خارقة وذكاء وصحة وقوة تم تحسينها 

وكان هذا الإنسان هو الابنة الأولى للمشتري» فهي لديها ۸٠ ٤‏ جينات 
نشطة وزائرة ولكن كان لها تأثير هائلء بالإضافة إلى أن تصوير المقرن 
الأعظم لدى الفتاة يبين نشاطا كيمائيا زائدا للمخ. أي أن نصفي مخها كانا 
يعملان كمخ واحد متكامل وكانت تقوم بمعالجة كم هائل من المعلومات»› 
وكانت أسرع من المخ المتوسط. 

دعنا نتذكر أن العلم المستقبلي هو إلهام اليوم» وأن الإلهام الذي أثار هذه 
القصة العلميةء و الذي أثار حقيقة أن "كبر السن لا يستئفد فدراتك الذهنية" هو 
أن الفدرة العقلية - مثل العضلات - يمكن تكوينهاء ونقويتهاء وإكسابها 
المرونئةء وتحسينها أثناء حياتك. 


4 الفصل الأول . 


أداة بثاء العقل ! تدريب رقم ٤‏ 
كرة السلة 


يعمل هذا التدريب على تمرین انتباهك على عدة مستويات 
بصورة فورية. أولا » ستقوم بالمرور على سلسلة من الأرقام. 


-١‏ عدمن ٠٠١‏ إلى ٤‏ تنازليا. 

- عد مع مضاعفة الرقم بقدر الإمكان مثل ۰۳ ۲٤١١١١٦‏ 
EA‏ 4 ا 

۳- عد بالضرب في ٤‏ مٹل ۲٤١١۲١ ۰۱٦ ۰۱۲ ۰۸ ۰ ٤‏ ... أثتاء 
تخیل تسلسل الأرقام التالیة ۰۵ ۰۱۰ ٠١» ۲۰۰۱۰١‏ ... 

-٤‏ والآن وأثناء التدريب على أحد تلك التسلسلات الرقمية تخيل 
المشاهد التالية بالتفصيل ؟ في كل مرة مشهد. 
أ - مشاهدة بطولة لعبة كرة السلة. 
ب- التجول في معرض فني . 
ج-تناول العشاء في مكان هاديء. 


د بناء جدار حجري حول منزلك . 


سر بناء العقل رقم ۷ 
كيف تصل إلى تعلم وذاكرة 
أكثر فاعلية 


هناك مقولة تحضرني في هذا المقام وهي " أنه ليس 
بالإمكان تذكر الكلمات كما هي ٠‏ إنما يتعين تذكر المشاعر التي تطلوي 
عليها'. 


صدق عولد 


٤١ 


ويطلق على هذا التمرين الوصل» لأنه يتطلب نوعاً من الربط بين 
المشاعر الإيجابية وخبرة التعلم لديك من خلال إنشاء أزرار سحريةء والفكرة 
هي أن تربط بين منبه أو حافز خارجي وحالة نفسية أو شعورية داخلية 
كطريفة لدعم الذاكرة ". 


سبع خطوات لتغيير عقلك بحق أثناء الانتظار 


اا 


اجلس في مقعد مريح باسترخاء » مع غلق عينيك» والننفس بطريفة 
هادئة وبطيئة. تخيل أتك المعلم والطالب في ذات الوقت. 
استحضر موتفاً أو تجربة كنت تشر فيا بالسعادة والقبول 
والنجاح واللصر والبهجةء وتذوقها كمشروب لذيذ. قد تكون هذه 
التجربة هي لحظة مررت بها- أثئاء الدراسة عندما نجحت في فهم 
موضوع معين أو توصلت لفكرة رائعة أو نلت ثناء أحد معلميك» 
أو انطلقت في مجال التعليم بصورة رائعة. 

حول تفكيرك كاملا إلى تلك التجربة. حاول إعادة الموقف وتخيله 
بجميع تفاصيله» وتخيل كيف كان جسمك في آنذاك واقفز إلى ذلك 
الوقت وكأنك ترتدي ملابسك . لاحظ ما ترى وما تسمع وما تشعر 
به وادخل إلى تلك الأحاسيس بعمق» وتأكد من استحضار جميع 
الأشياء - سواء نطقت بها بصوت عال أو في عقلك - في الزمن 
المضارع» وكأنها تحدث الآن. 

عندما تشعر بوجودك حقاً في هذه التجربة السعيدة » المس شحمة 
أذئك أو معصمك وابق على هذا الوضع لمدة خمس شوان» فإن 
الشرط ذلك سيؤدي إلى وجود 'زر سحري' مما يعني نقطة انطلاق 


4٢ 


الفصل الأول 


من جسمك بحيث تصبح قادرا عندما ثلمسها مرة أخرى - أن 
تستعيد نفس الذكرى السارة أو على الأقل الشعور بالسعادة. 
انتظر لمدة عشر دقائق» ثم المس الزر السحري مرة أخرى هل 
تمر بنفس الإحساس كما حدث ذلك من قبل ؟ والآن يمكن أن يعمل 
الزر السحري لصالحك كاستحابة ايجابية مشروطة (عكس 
الاستجابة السلبية غير الواعية المشروطة) يمكنك استخدامها عن 
عمد كزر لتوليد حالة إيجابية بالعقل وشعور مناسب لكسب العلم. 
يمكنك استخدام هذا الزر » وعندما نتمكن من تغيير حالتك 
لذهنية إلى حالة إيجابية ومشجعة » فيعد ذلك بيئة تعلم ممتازة. 

وبفرض التنوع» يمكنك وضع أزرار سحرية متسلسلة . افترض أن 
لديك اختبارا. أو اجتماع عمل أو مؤتمر تسويق أو لقاء تليفزيوني أ 
ونتمنى ألا تكون عصبياً في هذا الوقت . يمكنك إعداد عدة أزرار 
سحرية مترابطة على طول خطوط الفلق والهدوء والثقة. 
وعقب نفس الإجراء الذي تم وصفه للتو » ضع زر قلق الاختبار 
على أول برجمة (أحد مفاصل أصابع يدك) في يدك اليمنى. ضع 
زر الشعور بالهدوء على ثاني برجمة والثالاشة تكون خاصة 
بالشعور بالتقة والراحة والنجاح. اثتظر لمدة عشر دقائق ثم اختبر 
صحة هذه الأزرار. 

وفي المرة التالية التي تواجه بها اختبارا أو مؤثمرأ» يمك ك 
الخوض فيه» وشق طريقك من خلال حالة من الهدوء واللقة 
بالعفل في ثوان معدودة عن طريق الصغط على هذه الأزرار 
الفتخرية: 


صدق عفلك ۴ 
سر بناء العقل رقم ۸ 
كيف تكون مسؤولاً عن عقلك 
على الأقل الجزء الخاص بالصور 


وجوهر هذا السر له علاقة بالذاكرة والشعور المرتبط 
بمحتوياتها . وفيما بلي المفتاح : يمكنك بناء قوة ذاكرة أفضلل في الوقت 
الحاضر من خلال تغبير شعورك وإحساسك بذاك رتك في الماضي. 
افترض أنك مررت بتجربة مريرة في الماضي» وتفضل ألا تتذكرها 
أو تفضل أن تمر بسلام إذا استحضرتها . انظر إلى ذكريانك على أنها 
مشابهة لصورة تليفزيونية؛ فلتلفازك أزرار تحكم لضبط مختلف مكونات 
الصورة » بما في ذلك إضاءتها تضاد الألوان والسرعة ومدتها. 
ولدى عفلك 'أزرار تحكم' إضافية نتحكم في الصور أو الذكريات 
المرتبةء وهي رهن إشارنك - وعادة ما تكون مهملة وغير مطلوبة - فلما 
لا تتكلم و تستخدمها للضغط على وظيفة توليد الصور بعقلك ؟ 


كيف تعيد توجيه الصور الخاطئة بحياتك ؟ 


والسبب وراء القيام بذلك أنه عندما تتمكن بشكل واع - من ضبط 
دقة وإضاءة وكثافة تلك الصور التي تنذكر هاء يمكنك تغيير شعورك بها اليبوم. 

ويعني ذلك أنك تستطيع نزع فتيل الألم أو عدم الارتياح من ذكري اتك 
الماضية عن طريق إعادة ضبط ذاكرتك بشأنها في الوقت الحاضر. يمكنك 
تغيير استجابتك الشعورية لهذه الذكريات بتغيير الشكل الذي تثذكرها به » عن 
طريق اعادة هيكلتها - تغيير الصورة في عقلك. 

وتعد هذه بعض أزرار "التحكم" في وظيفة توليد الصور بعقلك القابلة 
للضبط ومن خلال قراءة القائمة التالية التي تتكون من ٠١‏ تغييرأ يمكئك القيام 
به » استحضر أولا ذكرى سعيدة جداً ومر خلال جميع خيارات التحكم بالصور 


4٤ 


الفصل الأول 


ثم كرر هذا التمرين مع إجراء التعديلات على الذكريات الحزينةء وأثناء القيام 
بكل تعديل أو ضبط » لاحظ شعورك الآن تجاه محتويات الذاكرة. 

وبممارسة هذا التمرين ء يمكنك إعادة الخطوات - عن وعي - التي 
يمر بها عقلك بطريقة لا واعية لوضع التجربة في إطار مرجعي. ربما كسان 
هذا الخيار ليس الأفضل من بين الأطر. 


۴ طريقة لإعادة برمجة الطريقة التي تتذكر بها 


-۸ 


اللون . غير اللون من الألران البراقة الحية إلى الأبيض والأسود. 
المسافة. كم تبعد كمشاهد عن المشهد ؟ قرّبه إليك ثم ادفع به بعيداً. 
العمتق. انظر إلى الصورة كصورة مسطحة ثنائية الأبعادء ثم 
أنظر إلبها بعمق حتى تصبح ثلاثية الأبعاد. 

المدة. مر سريعاً على المشهد › وأنظر إليه بطريقة سطحية» ثم مر 
خلاله على لقطات طويلة ثابتة. 

الرضوح. هذا هو زر التحكم الأساسي»ء اجعل الصورة مشوشة 
غو تی اللي وان ی ی تتح اة فاا ی 
تفاصيلها. 

التضاد. والآن يمكنك التحكم في درجة الضوء والظلام واللون 
الرمادي بذاكرة الصورة. 

الهدف . يمكنك التبديل من التركيز على صدر الصورة مع تعبئشة 
الإطار به إلى الرجوع لضم الخلفية كاملة حتى تتضمن الأحداث 
التي حدثت في الماضي البعيد. 

الحركة. جمد (ثبّت)الإطار بحيث يكوّن صورة فوتوغرافية ثابقة 
مدى الحياةء والآن حرأكه للأمام سريعاً بحيث يكوّن صورة حية 
رة 


صد عقلك 2 


٩۹‏ تدر ج الألوان. وفي هذه الخطوة يمكنك ضبط توازن الألوان 
ظلل الأحمر والبرتقاليء ثم حاول فعل ذلك مع الأزرق والأخضر. 

٠-الشفافية‏ . اجعل الصورة شفافة مشل الزجاج بحيث تتمكن 
من خلالها- من رؤية ما يحدث قبلها, 

١-نسبة‏ الأطوال. يمكنك إعادة وضع الصورة في إطار طويل ضيق 
ثم إطار قصير عريض. 

۲-الاتجاه. أزح الجزء العلوي من الصورة عنك ثم اجذبها في 
اتجاهك؟ وافعل نفس الشيء مع الجزء السغلي. 

۴-صدر الصورة / خلفيتها يمكئك سحب الصورة لتصبح قريبية ثم 
انس كل شيء عن الخلفية؛ أو قم بتكبير الخلفية تماما أي ركز 
عليها بحيث يصبح صدر الصورة مشوشاً. 


سر بناء العقل رقم ۹ 
كيف تكون مسؤولا عن عقلك - 
لنتيجة 


يعتمد شعورك تجاه أي موقف - وبالتالي مقدرتك 

على تذكر - في المقام الأول على الإطار الذي تضع فيه تجربتك. 

ان التجارب قابلة لإعادة اليكلة . وهنا يكمن هذا السر. 

ويعلق العالم النفسي ريتشارد بائدلار قائلا: "أعتقد عدم احتمال كل 
شيء: يمكنك الحفاظ على أي ذكرى أو اعنقاد أو أي عملية ذهنية أخرى من 
يوم لآخر عندما تستمر في فعل ذلك " . 

فكر في تجارب تعليمية غير سارة كنت قد مررت بها في بداية حي اتك 
- في المدرسة أو في العمل. ربما تزايد لديك شعور بالرعب من الرياضياتء 


الفصل الأول 


وإحباط من الحساب الأمر الذي أدى إلى الشعور بعدم الأمانء ثم بغض أزلي 
للأرقام و نقص في الثقة بالذات أن لديك أي مقدرة على التعامل مع الأرقامء 
وهذا ما يطلق عليه العلماء النفسيون 'فوبيا المدرسة" أي الرهبة من المدرسة. 


تعليق إطار جديد للصورة - لقدرتك العقلية 


وقد تطلق عليها 'فوبيا القدرة العقلية" لأنها قد تعمل كعقبة خطيرة أممام 
بداية قرارك بدعم وتحسين ذكائك. وقد تكون الأحداث قد وضعثت موقفك 
الداخلي تجاه التعلم (وبالتالي القدرة العقلية) في إطار الحياة ككلء وستستمر في 
وضعه هكذا بطريقة سلبية ما لم تعمل على التغيير. 

بمعنى آخر» عندما تجمع بين سر بئاء العقل الخاص بنغيير الاتجاه مع 
أسلوب إعادة الهيكلة الذي يهتم بضبط الذكريات في هذا السر » تحصل على 
أداة قوية وفعّالة للبدء في برنامج بناء العقل» وفيما يلي طريفة أخرى لمحاولة 
استكمال إعادة هيكلة ماضيك " . 


خمس خطوات سهلة للحد من العادات المضادة للقدرة العقلية 


استخدم هذا التمرين من أجل تغيير العادات السيئة القديمة متقل اإني 
غبي جد لدرجة أنه لا يمكنني تحسين فدرتي العقلية لأن ذلك هو ما يخ برني 
به داثما کل من والدي ومعلمي وأصدقائي رآقراني» وقد تکون ایض فوب" 
الرياضيات أو التعلم أو الخوف من الأفكار المعقدة وقضم الأظافر عند الشعور 
بالعصبية. 


صدق عقلك 4۷ 


ج 


ك 


حدّد المحتوى . حذد العادة طويلة الأجل التي ثأمل في التخلص منها. 
فكر فيها » اجعل الأمر جليًا أمام عقلك ولربمها سوف تحتاج إلى 
إغماض عينيك للقيام بهذا التمرين. 
حدد الصورة الإأساسية. دعنا نفترض أنه لأمر منفر أن نتعامل ممع 
الأرقام » قم بثسوية دفتر "شيكائك" واحسب الضرائب المفروضة 
عليك. قد ثرى نفسك تدفع بجدول مليء بالأرقام - مٿل بيان بحساب 
مصرف - بعيداً عن وجهك أو تدفن الآلة الحاسبة تحت بعمض 
المجلات» وتقول لنفسك إنك لست كفئًاً للتعامل مع الأرقام. 

حاول استرجاع الشعور الذي تمر به عندما تواجه مشل هذه 
المهمة » وبلا شك »› قد يكون هناك بعض الضيق والقلق والتوتر 
ونفاد الصبر. وعندما تصل إلى "مذاق" هذا الشعور » تكون قد وجمدت 
الصورة الأساسية. 


-٣‏ تصور صورة انتيجة أفضل. وهنا ثفوم بتكوين صورة ثائية عن كيفية 


النظر إلى تفسك - بشكل مخثلف - إذا كنت متفتاً لهذا الشيء الذي 
تتجئبه - شيء ما بدرجة البراعة في الحساب أو على الأقل تخيل أك 
شخص قادر - على - ومهتم بتسوية دفتر الشيكات. 

ابحث عن صورة مدحيّة وسارة جدأً » وقد يتعين عليك المبالفة 
في ذلك قليلاً وتصور نفسك محاسباً عاماً معتمدأ في عملك على 
الأرقام الفلكية لدى إحدى المؤسسات العملاقة. ابتسم لسهذه الصورة 


وكأنك فخور وراض عن الإنجاز الذي حققته. 


fA 


ك 


الفصل الأول 


حرّل الصورة. ركز الضوء في الصورة الرئيسية وأعطها اللون 
والبريق اللازمين واجعلها ضخمة » ومفعمة بالحيوية. تذكر أن هذه هي 
صورئك كشخص غير كفء في الحساب. 
اجعل الصورة الثانية لنفسك وأنت بارع في الحساب صغيرة › 
مظلمة في الركن الأيمن السفلي من الصورة الرئيسية وبصوت مرتفع 
قل: "حول" وبهذا تعكس الصورتين. 
اجعل الصورة الثائية بحجم كامل واملأها بالضوءء» واللمعان» أمُّا 
الصورة الأولى فاجعلها تنكمش حتى تصبح في حجم طابع البريد في 
زاوية من الصورة الثانية. قم بذلك بأقصى سرعة ممكنة في ثانية 
أو أقل. افتح عيئيك» وانس كل شيء عن الصورتين لمدة دقيقةء وانطظر 
في جنبات الحجرةء ولاحظ شعورك . كرأر هذا التحويل خمس مرات 
إضافية. 
الاختبار, استحضر في عقلك الصورة الرئيسية الأولى » التي كنت فيها 
مرعوباً من الحساب. هل شعورك مخئلف الآن ؟ إذا نجحت في الخطوة 
السابقة وتحولت بين الصورتين بنجاح » فستميل الصورة الأولى إلى 
التضاؤل والتلاشي. 
وستحل محلها صورتك وأنت بارع في الحساب. 
ولتتأكد تماما » أخرج الآلة الحاسبة من أسفل المجلات» أحضر البيان 
المالي الخاص بالمصرف من سلة المهملات واإبمدأ في ضبط دفتر 


'شيكاتك" وبهذا فأنت بارع حقاً في الحساب. 


أداة بناء العقل ! تدريب رقم ه 
تركيز انتباهك على عائلة 
(لكلة 


۷ اختر أية كلمة تحوي عدة معان ومقاصد مثل "التخي ل" أو "الطب" . 
اكتب الكلمة في وسط صفحة كبيرة» وارسم حولها دائرة. 

۷ والآن ابدأً في كتابة جميع الأفكار والعلاقات ذات المنلة بالكلمة › 
ارسم دائرة حول كل كلمةء وقم بتوصيلها بالكلمة الرئيسية بط 

۷ استمر في تكوين هذه الصلات بين عائلة الكلمة حتى تملا الصفحة. لا 
تسمح لأي شيء بتشتيت ذهنك ليس له علاقة بالكلمة الرئيسية. 


سر بناء العقل رقم ٠١‏ 
كيف توفر بيئة يسعد عفلك 
بالعیش فیها ؟ 
قد يكون ابيئة عمل ك أشر مشجع أو مؤلم على 
استخدامك لقدرتك العقلية الفطريةء ويعتمد ذلك على كيفية إعدادك لهاء وفيا 
يلي بعض الخطوات المفيدة : 
الخطوة الأولى : غذ عقلك بالأيونات السالبة 
اقض دقيقة» وتذكر آخر مرة استمتعت فيها برؤية شلال أو مسقط ماءء 
عندما كنت قريبا بدرجة كافية لتشعر بطاقة وحيوية الماء المتدفق ولكن لم 


تكن قربا بدرجة كبيرة حتى تشعر بالابتلال. هناك سبب كيميائي حي وي وراء 
شعورك بالانتعاش واليقظة والإيحاء والارتفاع بشكل عام في الروح المعنوية 


E‏ الفصل الأول 


عقب قضاء بعض الوقت أمام شلال» ويطلق عليه الأيونات السالبة وكلمة سالبة 
في هذا السياق تعني شيئاً نافعاً لك. 

وثبت أثر جزيئات الهراء المشحونة سلبياً (أو الأيونات) - الشائعة حول 
أي جسم ساقط أو عقب عاصفة كهربائية - على تحسين المزاج ورفع درجة 
التركيز وإيقاظ الإلهام والإبداع وهي بمعنى الكلمة جزيئات الانتعاش. 

وقد تكرن إحدى الوصلات من خلال الناقل العصبي سيروتونين» وقد 
توصل العلماء إلى أنه كلما كان مستوى الأيونات السالبة أعلى في بيئة ماء كان 
مستوى السيروتونين أعلى في مخك» وتذكر أن السيروتوئين هو ما يجعلك 
تشعر بالنعاس؛ لذا فيمكن للهواء النقي غير الملوث والأيونات السالبة أن تساعد 
في رفع الروح المعنويةء وبالتالي ثراء في المخرج الذهني. 

فكر في تلك البيئات من حيث محتوى الأيونات السالبة إنسبة الأيونات 
الموجبة إلى الأيونات السالبة) : 
٣‏ هواء جبلي نقي ۲,٠۰۰:‏ یون موجب (أم) ۲,۰٠۰‏ أيون سالب 
(أ س) نسبة ١ : ٠,۲١‏ 
هواء ريفي : ۱۸۰۰ أ م » ٠١٠١‏ أ س »نسبة ١ : ٠,۲‏ 
هواء حضري : 1۰۰ أ م » ٥۰۰‏ أ س» نسبة ١ : ١,۲‏ 
هواء ما قبل العاصفة : ٠٠٠٠١‏ أم» ۸٠١‏ أ س ٠‏ نسية ١ : ۳,۷١‏ 
هواء ما بعد العاصفة : ۸٠٠‏ ام » ٠٠٠١‏ أ س »سبة ٢۳ر٠‏ : ١‏ 
هواء مصنع صثاعات خفيفة: ٠٠٠‏ أ م » ٠٠١‏ أ س > نسبة ١ :1,١‏ 
هواء شقة أو مكتب : ۲٠١‏ أ م» ١ ٠١١‏ س » نسبة ١ : ۱۳١۳‏ 
هواء مكتب خال من الذوافذ : ٠۸م‏ » ٠١‏ أ س ١‏ نسبة ١: ٤‏ 
هواء أي مركبة مغلقة » مشل سيارة » حافلةء طائرق قطار : 
۰م ۰ أ س + نىبة £ : 1 


4 4 4 4 4 4 4 4 


صدق عقلك ۱ه 
ضع شلالاً في مكثب» واسكب القهوة 


ومن الجلي أن تستشف من القائمة السابقة السبب وراء شعورك بالنعاس 
أثناء تواجدك في طائرة وشعورك بالامتلاء بالطافة أثناء جلوسك أمام أحد 
الشلالات أو مساقط المياه» وتكمن المشكلة في كون المباني المكتبية الحديتة 
امازل مقا عدي هة الى رتف بها اسن اة رك وا 
بحيث لا يبقى مكان للأيونات السالبة. 

وكنتيجة لذلك » قد ل يكون مكتبك المزود بالآلات مثل "الفاكس" مكاناً 
مناسباً لإعمال مهارة القدرة العقليةء وقد يكون مكتبك مملوءأً بالهواء الساكن 
والمضاد القدرة العقلية. 

ومن ناحية أخرى » إذا أردت أن تشعر بالمرح والتركيز في مكتب خال 
من النوافذ (أو المكتب الذي لا يتم فتح نوافذه) فأنت بحاجة إلى جلب الأيونات 
السالبة إلى بيئة العمل لتخفيف روح الكابةء وللبقاء في حالة يقظة وائتباه. 

وتتوافر مولدات الأيونات السالبة (وينم تسويقها في بعض الأحيان 
كمنقيات للهواء) من أجل القيام بهذا التمرين وعادة ما يكون ثمنها حوالي ٠٠١‏ 
دولار أمريكي» وابحث فكرة تركيب نوافذ يمكن فتحها مع وضع المراوح 
بالقرب منها » حتى إلك قد تضع نموذجاً مصغرأ للشلال من أجل توليد 
الأيونات السالبة المدعمة للقدرة العقلية. 


الخطوة الثانية : ضع عفلك في حجرة بها منظر طبيعي 


على الأقل حسب الأساطير الشهيرة لماذا يفضل الكتّاب توافر بيئة ربفية 
هادئة لكتابة أعمالهم العظيمة ؟ السبب هو أن المشهد أو المنظر الطبيعي يوحي 
لهم بالكتابة. ولأن الريف دائماً ما يكون متجدد الهواء ومتعشا- خاصة إذا كان 
باستطاعثك رؤيته من مكثبك من خلال نافذة كبيرة» ويمكن أن يكون 


o۲‏ الفصل الأول 


للمحتوى المرئي لبيئة عملك أثر كبير على جودة موجات مخك» وبالتالي علسى 
مخرجك النهائي. 

وأتبتت إحدى الدراسات حقيقة أن کک الذين بإمكانهم مشاهدة 
مناظر طبيعية - بما في ذلك الماء والخضرة أثثاء عملهم لديهم مستويات 
موجات ألفا بالمخ أعلى من تلك الموجودة أثاء عملهم في بيئة حضرية مملة 
حيث ترتبط موجات ألفا بالاسترخاء والإبداع. 

وبكلمات أخرى » ثبت أن المناظر التي تطغى علي ها الطبيعة تائيرا 
أفضل على عمل القدرة العقلية في حالة استرخاء ويقظة أفضل من نابر 
الجدران الصماء أو المناطر الحضرية . إذا لم تتمكن من إعادة ترتيب مكتبك 
بحيث يحوي على مناظر إيحائيةء لما لا تقوم بتعليق أحد تلك المناظر على 
الجدران بدلا من المناظر الغابية. 


الخطوة الثالثة : حافظ على الإضاءة الجيدة لعقلك 


وأثاء إعادة تغبير ديكور مكتبك › لم لا تقوم بتركيب إضاءة كاملة. 
أوضحت الدراسات أن إنتاجيتك أثناء العمل في إضاءة طبيعية تكون أعلى من 
العمل في إضاءة صناعية غير مكتملة من نوع الإضاءة الفلوري. 

إن الضوء غذاء مطلوب لجميع أجهزنك مما يعني أنه إذا عملت داخل 
المبنى » ستنتعش إذا تمكنت من امنصاص ضرء مكتمل الطبف آتناء النهارء 
فسيساعد ذلك على بقائك يفظاً ومنتبهاً ومملوءاً بالطاقةء ويعد الك صحيحاً 
على وجه الخصوص أثناء أشهر الشتاء» حيث يتوافر ضوء شمس أقل خارج 
المبنى. 

وأصبح العد يد ممن يقطئون الجزء الشمالي الشرقي من الكرة الأرضية 
سريعي التأثر بما يطاق عليه الاضطراب الموسمي الفعال - وهو نوع من 


صد واا ۳ ۵ 


نقص الغذاء - وفي هذه الحالة - يقل الضوء الطبيعي» وتنخفض الإنتاجية › 
ونزيد الحاجة إلى الئوم والغذاء » وعادة ما ينشاً شعور غير حاد بالكآبة كنثيجة 
لذلك. 

وما يحدث هو أنه أثناء تلاشي كمية الضوء » يعتفد جسمك آنه الليل 
وبالتالي يفرز المزيد من الميلاتونين؛ وهو المادة الكيمائية الموجودة بالمخ 
التي تثير الشعور بالنوم» والشيء الذي قد تحتاجه بشكل ملح في مقل هذه 
الظروف هو السبات (قضاء فصل الشتاء حتى يحل إبريل - وقد يتناسب ذا ك 
معك بالكاد إذا كان رزقك يتوقف على قدرنك العفلية). 


سر پٺاء العقل رقم 1١‏ 
حافظ على سلامة مقياس ذكائك 
كيف نجعل منزلك مانعا لتسرب فدرنك العقلية ؟ 


وطالما أننا نجهز منزلك ليصبح بيئة أفضل صالحة للفدرة 
العقلية » نقدم لك فيما يلي اقتراحات إضافية للأخذ في الاعتبار. 
قفد تعلمت في أسرار بناء العقل السابفة أن هناك عدة أوجه من حيانك 
مثل نظامك الغذائي واتجاهك وغير ذلك من العوامل الشخصية الأخرى مسن 
شأنها أن تعمل كعقبات أساسية في طريق زيادة التدرة العفليةء وسترى في 
آسرار بناء العقل ۲۲ » ۲١ ٠ ۲١‏ » ۲۷ تأثير الأغذية على حالتك المزاجيةء 
والآن نرغب في إضافة عامل آخر مهم إلى الصورةء هو البيئة التي تعيش 
فيها. 
ونظرا للحالة عالية الثقنية التي تحيط ببيئة البث الأمريكي وبيئة العمل › 
فهناك عدد كبير من مكونات بيئتك التي لا ملاذ منها ليست ضارة بصحتك 
فحسب؛ بل ذات تأثير سلبي حتمي على قدرتك العقلية الفطرية. 


DF‏ الفصل الأرل 


وفيما يلي دليل على السموم التي قد تضر بقدرنك العقلية في بيئة المنزل 
أو العمل النموذجيةء والتي بإمكانها التدخل مع ذكائك» وتنشيء حالة يطلق 
عليها بعض الخبر اء ضباب العقّل. 


يمكنك العيش هناك؛ حيث يتوافر المسنزل صديق الفدرۂ 

العقلية . 

أولاً: يجب توخي الحذر من تلك الظروف لأن بإمكانها استتزاف 
قدرتك العفلية : 


۷ امطبج. الكلور الموجود بمياه الصنبور » التهوية غير المنالسبة مع 
تواجد الغاز » دخان الفرن والمكانس» والغاز المنبعٽ من الئلاجات. 

۷ حجرة الطعام والمعيشة. غبار المنازل الموجود في السجااء 
والفورمالدهايد (غاز عديم اللون نافذ الرائحة) وغير ذلك مسن 
الملوتات الموجودة بالسجاد» وعازل الجدرانء والسجاد الجديد الذي لإ 
لحا تلن كا ن اف و ع ع 
والمبيدات الحشرية الموجودة داخل الأخشاب وأجزاء الأرصيات. 

۷ حجرة النوم. الغازات المنبعثة من جميع المواد الصناعية والسجااء 
والبطاطين» واللاكيه» والصفائح اللامعة المرجودة على الخزانات 
والمناضد؛ والأسرة» وجميع الوصلات المصمغة بالأثاث والأسفنجم 
أغطية الأثاث والستائر المصنوعة ممن البوليستر» وورق الد ائط 
المصنوع من الفينيل والأصماغ والألواح الخشبيةء والمنظفات 
المعطرة والملابس المنظفة بطريفة التجفيف والمواد الملمعة للأحذية. 


صق ع واا 1 


الحمام. الستائر الصناعية » المطهرات الصناعيةء والعطورء ومزيل 
العرق » المواد المبيضة للأقمشة والفورمالدهايد والمصنوع من 
البلاستيك » والمنظفات والطلاء والصمغ. 


ثانباً : فيما يلي بعض الخطوات لنتبعها لجعل منزلك بيشة صديقة 
القدرة العقلية : 


۷ إإشاء المنزل. تجنب استخدام الجدران من نوع يو إف إف آي حيث 
إن مادة الفورمالدهايد تستمر في إخراج الغازات في محيط الهواء 
الذي يمكن نتفسه لمدة أعوام. تجنب رش المواد بأشياء مضادة 
للفطريات › تجنب المننجات التي يؤول مصيرها لتكون أشياء ثابتة في 
بيئتك إذا كان معروفاً عنها إطلاق مادة الفورمالدهايد - مشل 
الأخشاب» الأرضيات » المواد البلاستيكية › الأصماغ والدهانات'. 

۷ المفروشات والدبكورات . قم بالتخلص من واستبدال المواد الصناعية 

e AR A E. 
.'°( والأرضيات الخشبية والمواد البلاستيكية‎ 

للتهوية. اثخذ الإجراءات اللازمة لمضاعفة التهوية الطبيعية في المكان 
الذي تعيش فيه » تأكد من إمكانية فتح جميع النوافذء و قم بتركيب 
مراوح على جدران المطبخ والحمام» وإذا لزم الأمرء قد تحافظ سدود 
الهواء على أموالك في فواتير الكهرباء الآن ولكن قد تكلفك المزيد من 
الأموال في فواتير العلاج والأطباء فيما بعد. 

ا فر ا کا ماس ترق ى ت اقل 
من البوليستر أو المواد الصناعية » استخدم الأقمشة الطبيعية مئل القطضن 
والصوف» والصبغات الطبيعيةء وتجنب الملبوسات التي تم استخدام 


٥ 


الفصل الأول 


مبيدات حشرية لوقايتها من العثةء وحد من استخدام الئنظيف بطرية 
للست 

حجرةالنوم. لا تستخدم المدفأة الكهربائية» حيث إنها تضع جسمك في 
مجال اليكترومغناطيسي غير صحي. لا تضع سريرك بالفرب مسن 
أي منفذ كهربي لنفس السبب السابق ذكره. ولنفس السبب أيضاء إزا 
كانت حجرة نومك موجودة بالقرب من قطب كهربي أو حيث تنشابك 
الوصلات الكهربية » فغير المكان الذي تنام فيه بأي مكان آخر في 
المنؤل. 

وبهذا التمرين تكتمل جميع التمرينات المذكورة في أكبر سر من 


أسرار بناء العقل» والآن من المحتمل أنك ترى مدى أهمية اتجاهك في 
الحياة من أجل إحراز هدفك بنجاح. هذا الهدف هو مضاعفة قدرنك العفلية, 


وأنا واثق الآن أنك بدأت في الإيمان بعتلك ويقدرته. ومع هذا الموقف 


الجديد الإيجابي بشأن إمكائية بناء قدرتك العقليةء أنت في وضع الاستعداد 


للانتقال إلى الأسرار الستة التالية الخاصة ببناء العقلء وفي الفصل التاليء 
سوف تتعلم طرق تحرير عفلك وتخليصه من العقبات التي تقيد وتعرقل 
مقياس ذكائك . فقط عن طريق إضفاء بعض التغييرات المعتدلة على 
طريقة معيشتك ومأكلك يمكنك إحراز نقاط في مقياس ذكائك حتى قبل 


الشروع في أداء أي تمارين من أجل بئاء العقل. 


حرر عق لك 


VVVVVVVYVYVVYVYVYYY 


كيف يمكن لنظامك الغذائي ومشاعرك 
وأسلوب حياتك أن يكون سبباً في استنزاف 
قدرثك العفلية الطبيعية. 


حرر عقلاك. هناك عوامل عديدة في أسلوب حيائك تعوق 
عفلك عن استغلال ما لديه من قدرة طبيعيةء وبعبارة أخرى يمكن القول إنه قد 
يكون لديك قدرة عفلية أفوى مما قد يبدو إلا أن هداك عفبات تعوق استغلال 
هذه القدرةء وهذه العقبات يمكن التخلص منهاء ومنها الضغط والاكتشاب» 
النظام الغذائي » التغذية غير المتوازنةء والإمساك المزمن» والحساسيات 
العقلية؛ فإذا تمكنت من التعامل مع هذه العوامل تحرر عقلكء وأصبح بإمكانه 
أن يطور نفسه بنفسه. 
وخلال الفصل السابق رأيذا مدى أهمية موقفك البدلى ممن تنمية قدرات ك 
العقليةء ولكي يكون لديك مثل هذا الموقف يجب أن تبدأً في إزالة تلك العقبات 
من حيائك أو من جسمك» والتي تفف حائلاً بينك وبين قدرتك العقلية الطبيعيةء 
وهذا هو موضوع الفصل الثاني : كيف يمكن الحصول على نقاط أعلى فسي 
حاصل الذكاء بمجرد إزالة العقبات التي تمنعك عن الاستخدام الأمثل لذكائك ؟ 


o‏ الفصل الأائي 


ولهذا السر في البناء العقلي وسائل تقوم على فكرةء مفادها أن عليك أن 
تحرر عقلك من كل العقباث التي وضعتها الحياة في طريقك. وقد تكون هذه 
هي المرة الأولى التي تسمع فيها هذاء ولكن هناك أشياء بديهية تمارسها في 
حياتك» ولكنها قد تنعكس سلباً على قدرتك العتليةء ومن هذه الأشياء اللحوم 
والكحوليات والأدوية والضغط وعيئيك والإمساك إلى غير هذا. ومع هذاء فإن 
مثل هذه الأشياء يمكن تصحيحها وتعديلها من خلال اتباع أسرار البناء العقلي 
التي سنوردها في هذا الفصل. 

وليس ما يعنينا هنا هو التخلص من هذه العفبات بقدر عنايتنا بترويضهها. 
وليس هناك شك في أنك تريد التخلص من تلك العقبات التي تؤثر على تدرتك 
العقلية والمتمئلة في الضغط والاكتئاب والإمساك» وقد يكون عليك أن ثفكر 
في إدخال ثعديلات فيما تأكله وتشربه الوصول إلى أعلى تقاط ممكنة من 
حاصل الذكاءء وقد تجد في هذا الفصل من الحقائق ما فد يصيبك بالدهشةء فقد 
تحل على عقلك أحيانا لحظات من الارتباك والتشويش يكون سببها وجود 
حساسيات ضد بعض الأطعمة أو المواد لم يتم تشخيصها من قبل» وغالباً ما 
تكرن هذه الحساسيات قابلة للعلاج. وفي هذا الفصل سنستعرض بعحض 
النصائح التي من شأنها مساعدتك على البدء في برنامج يهدف إلى التخلسص 
من السموم الجسمية والعقليةء والتي تعوق استخدام القدرة العقلية الطبيعية. 


| سر بناء العقل رقم ٠١‏ 
استرخ» وأرح عقلك. لأن الضغط فد يتسبب 
في تدمير قدراتك العقلية 


إن ارتفاع ضغط الدم» والضغط المزمن» والتوتر الشديد 
كل هذه العوامل لها آثارها السلبية على قدرتك العقلية الطبيعية» كما أن هذه 


حرر عقلك ۹ 


العوامل قد تتسبب في سكتة مما يؤدي بدوره إلى إلقاء المبء الثقيل على 
الخلايا العصبية؛ فالضغط ًا كان سببه يؤدي إلى نوع من التفاعل الكيميائي 
التحذيري. والذي ينتج تفاعلات كيميائية مننوعة أو تغفيرات فيزيائية» هذه 
التغيرات أو التفاعلات قد تصل إلى ألف تغير وتفاعل. 

وخلال لحظة الضغط الراحدة ينتج الجسم العديد من الهرمونات 
والناقلات العصبيةء» وفي الظروف السليمة الطبيعية يقوم الجسم باستيعاب هذه 
الإفرازات دون تأثير سلبي. ولكن إذا تكرر هذا الضغط أو كان هذا الضغ _ط 
مزمناء فهذا يعني أنه قد يكون لديك عدم اتزان هرموني؛ بمعنی أنه يكون لديك 
قدر کبير جداً من هرمون معين بيلما لديك قدر قليل جداً من هرمون آخر مما 
يؤئر بدوره على صحتك» ويؤدي إلى زيادة ضغط الدم» إلى غير ذلك من 
الظواهر المرضية. 

أا عن سر البناء المتعلق بالضغط فهو كالآتي ؛ قم بدر اسة أسلوب حيانك 
وأفكارك» طرق التعامل مع المو اقف الملحة وذلك لتر ی ازا كان قدر الضغ ط 
الذي لديك له أثر سلبي على عقلك أم لاء ثم ابد بعد ذلك في اتخاذ خطوات من 
شأنها النقليل من الضغط المرضي. 


الزيادة الكبيرة في الضغط تؤدي إلى شيخوخة العقل 


الضغط المزمن» وارتفاع معدلات هرمونات الضغط قد تكون سبباً في 
شيخوخة مبكرة لعقلك» كما قد تؤدي إلى انخفاض قدراتك العقلية القابلة 
للاستخدام. وفي الحقيقة فالضغط قد يؤدي بالفعل إلى قتل خلايا المخ . وهذا 
يوضح انا أن حجم وسرعة شيخوخة العقل تتحدد بناء على طريقتك في التففشب 
على الضغط. 

والضغط رالتوتر الشديدان حينما لا تسعى لعلاجهما قد يؤديان إلى 
الإضرار بقدرتك العقلية الفعالة خلال فترات الصباء وبعبارة أعم يمكن القفول 


0 الفصل الثاني 


إن ارتفاع الضغط المزمن يعتبر من أكبر العوامل المسببة لمجموعة كبيرة 
من الأمراض الخطيرة وذلك في حوالي %۸٠‏ من الحالات» فالضغط يتسسبب 
بشكل كبير في الأرق واضطرابات النوم» والتي بدورها تضر بالقدرة العقلي. 
رمما لا يخفى أيضاً أن الضغط والتوتر الشديدين من أكبر العواملل المسببة 
لمرض الشريان التاجي والسكتة . 

ويعتقد العلماء أن ضغط الدم العالي المزمن (والذي يؤدي إلى تصلب 
الشرايين الدماغية) يقلل من التدفق الطبيعي للأكسجين إلى المخ» وبهذا تتحول 
شرايينك وشعيرائك الدموية إلى أنابيب صلبة بينما من المففترض أن تكون 
مرئة؛ وإذا سرت على هذا النمط لمدة عشر سئوات فسوف يؤدي هذا إلى 
تراكم بعض الأضرار البسيطة وإلى ثلف بعض الأئسجة الدقيقة في المخ» وهذه 
بدورها من الممكن أن تؤدي إلى إحداث خال في الدورة الدموية» وخلل في 
تدفق الأكسجين إلى أنسجة المخ. 

وهكذا نجد أن التأثير السلبي على القدرات العقلية يزداد شيئًاً فشيئاً مع 
العمر» وكلما استمر ضغط الدم العالي كان الضرر أشد؛ حيث تجد نفسك بعد 
عشر سنوات فد بدأت ترى أثراً لهذا الضغط » وبعد خمسة عشر عاماً يككون 
هناك انخفاض ملحوظ في أداء الذاكرة. 


الخلايا العصبية المهمة 


ومع وضع في الاعتبار كل ما أسلفنا لاحظ أيضاً أن الدراسات تشير إلى 
أن الأشخاص الذين تصل قراءة نبضاث القلب لديهم إلى ٠١‏ أو أكثر يظهر 
لديهم بوضوح ضعف في الذاكرة العامةء وفي بعض وظائف العقل بما فيا 
الذاكرة قصيرة المدى» بالإضافة إلى ضعف المرونة الذكائيةء وفي الحقيقة 
فكلما ارتفع الزئبق ٠١‏ ملليمتر في جهاز قياس ضغط الدم واستمر هذا دون 


حرر عقلك 1۱ 


علاج على مدى عشر سنوات فإن هذا يودي إلى انخفاض الانحراف 
المعياري عند إجراء اختبارات على الذاكرة. 

وهذا الانخفاض يمثل من نقطتين إلى ثلاث نقاط في مقياس حاصل الذكاء 
الذي يتكون من مائة نقطة. وهذا يعني أن ضغط الدم وارثفاع ضغط الدم 
يحدثان انخفاضاً يصل إلى : %١‏ في مقياس حاصل الذكاء. وإذا وضعت في 
اعتبارك العوامل الأخرى التي تضر بالفدرة الطبيعية لعفلك فستجد أنك ثفقد 

والآن دعنا نلق نظرة على بعض الخطوات العملية للتغلب على الضة _ط 
وارتفاع ضغط الدم. ومن الناحية الطبية نقول إنه إذا كنت تعاني من ارئفاع في 
ضغط الدم فعليك أن تستشير ممارساً مرهلا في الصحة الطبيعية (كممارسي 
المعالجة الطبيعية أو المتخصصين في العلاج بالإبر الصبنية) وخبراء التغذية 
أو أي طبيب» وذلك للحصول على اللصيحة التخصصية. 

ولكن بعيداً عن هذا فهناك خطوات آمنة وبسيطة يمكنك أن قوم بها الآن 
لتساعدك على المضي قدماً في حيائك والتغلب على الضغط. 


ارتفاع ضغط الدم: سبع خطوات للمحافظة على القدرة العقلية 


-١‏ قم بتخفيض وزئك» تناول المزيد من الألياف » قل من نسبة الدهن 
ا و و ا ا و ا 
انتهاج نظام غذائي شبه نباتي لنصل إلى نظام غذائي پتكون كله من 
عناصر نباثية. 

۲- قم بزيادة ما تحصل عليه من كالسيوم إلى جرام يومياً على مدار 

١‏ نقص الماغنسيوم يرتبط بشكل مباشر بارتفاع ضغط الدم» وخاصة 


لأنك بحاجة إلى الماغنسيوم لتوسيم الأوعية الدمويةء بحيث سمح 


۲ الفصل الثاني 


بمزيد من التدفق للدم» وكذلك قم بزيادة مها تحصل عليه من 
الماغنسيوم إلى ٠٠١‏ ملليجرام يوميا على مدار شهرين. 

؛- الحمض الأميني ورين" يؤدي إلى التقليل من حدوث ارتفاع ضغط 
الدم» ولذلك قم بتجربة ثناول ١‏ جرامين ثلاث مرات يوميا لمدة 
أسبوع. 

-٠‏ الحمض الأميني لرييتوفان" ثبت أنه يؤدي إلى تقليل ارتفاع ضغط 
الدم عندما يتم تناوله بكميات كافيةء ولذلك قم بتجربة تناول جرام 
ثلاث مرات يوميا على مدار ثلاثة أسابيع كفترة تجريبية. 

-٦‏ كما أن للثوم أثرا في تخفيض ضغط الدم. قم بتناول ثلاثة فصسوص 
من الثوم الطازج ٩(‏ جرامات) يوميا أو قم بتناول مستخلص الشرم 
لمدة أربعة أسابيع. 

۷- ومما يؤدي إلى تفليل ارتفاع ضغط الدم أيضا تمارين الأيروبيسك 
الأنشطة الحركيةء فابدأ في القيام بقدر معتدل من هذه التدرييات 
حتى لا تجهد نفسك. 


سل بناءِ العقل رقم ۱۳ 
۸ تدريبات للاسترخاء والتخلص من الضغط المؤودي 
إلى استنزاف قدراتك العقلية 


والآن دعنا نلق نظرة على الخطوات الثماني التي يمكن أن 
نبد بها بهدف التفليل من أثر الضغط على قدراتك العتلية. 
الأمر للوهلة الأولى واضحا إلا أن الكثيرين لا يعرفون مامعنى 
الاسترخاء الكامل. وهناك طرق عديدة لتحقيق هذ/ . 


4 


1۳ 


قم بقضاء يوم بأحد حمامات الماء المتخصصة بحيث نشتمل هذه 
الحمامات على ساوناء وتدليك للجسم؛ ودوامات مائيةء وأكواب مسن 
أعشاب الشاي والعلاج بالعطور بالإضافة إلى المطهرات. 

اقض ساعة كاملة دون انقطاع في الاستماع إلى الموسيقى المعدة 
خصيصاً للاسثرخاء» ارجع إلى الفصل السادس السر رقم ٦۷‏ 
للحصول على مزيد من التفاصيل عن العلاقة ين الموسيقى والقدرة 
العقلية. 


5 


اقض يوماً كاملا في إشباع رغبائك. 


۲- استجمع فّواك. الزم الهدوء حتى أثناء الانفعالء فأحد أسباب الأشر 
السابي للضغط على الجهاز العصبي والفدرة العفلية أنك لا ترى من 
أين يأتيك الضرر؛ ولذلك متى شعرت بالضغط أو القلق أو العصبية 
أو التملل والاستعجال عليك أن نتوقف عن فعل أي شيء» راقب 
بشكل موضوعي أحاسيسك وأةكارك واتجاهاتك ومزاجك العام كما لو 


أنك تفعل هذا مع شخص آخر غيرك. 


قم بعملية جرد عقلي» وقَيْم موقفك في نفس عميق. 

اجن أ كن لقف و أشن خرف ورز جا اة 
الشهيق والزفير. 

ويمكنك حتى أن تحدّث نفسك قائلا: "في هذه اللحظة أشعر بما 
يثتابني من ضغط والفعال وأنا أقوم الآن بالتخلص من هذا مع كل 
أوجد متتفساً لما ينتابك من قلق» فعندما تعطي نفسك هذه اللحظة من 
الخلوة فإنها تكون كثقب في جو القلق الذي نحياه ليسمح بدخول 
شعاع ولو بسيط ولو من الهدوء. 


4 


۳ 
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الفصل الثاني 


تنفس بعمق؛ ويمكنك أن تفعل هذا حتى وأنت وسط هالة مسن 
المشاكل» أو وأنث في المترو. 

ركز كل اهتمامك على عملية الشهيق. 

وفي أثناء الشهيق قم بالعد من ١‏ إلى .٠‏ 

وعند الزفير قم بالعد من 1 إلى .٠١‏ 

قم بهذا لمدة خمس دقائق مع مراعاة العد : لا تفعل هذا وأنت تقود 
السيارةء وإئما افعله فقط إذا ما كنت مسافرا في سيارة يقودها 
غيرك. 

قم بالتنفس بالتبادل بين فتحتي الأثف. عندما تشعر بالضغط اقض 
عشر دقائق في ممارسة تدريب الثئفس الآتي من تدريبات اليوجاء 
وسوف يعمل هذا التدريب على تهدئة الجهاز العصبي وإعادة التوازن 
بين أجزاء المخء كما سيعيد شحذ قدرائك العقليية خلال الساعات 
التالية للتدريب. 

اجلس على كرسي منتصب الظهرء ولا تجعل ذلك يؤثر على 
راحتك الجسمانية. 

أغمض عينيك واستخدم إصبع السبابة من اليد اليمنى لغلمق فتحة 
الأنف اليمنى من الأنف بلطف. 

قم باستنشاق الهواء ببطء وبشكل ثابت من خلال الفتحة اليسرى 
للأئف» وأثناء هذا الشهيق قم بالعد إلى ٠‏ أو ١؛‏ بحيث لا يؤدي 
ذلك إلى إجهادك. 

انقل السبابة من الفتحة اليمنى للأنف إلى الفتحة اليسرى لتغلقها 
الجانب الأيسر. 

قم بعملية الزفير ببطء خلال الفتحة اليمنى وأنت تعد إلى ٠١‏ 
أو .١‏ 


والآن ايدأ في الشهيق من الفتحة اليسرى. 


حرر عقلك ۵ 


4 


قم بغلق الفتحة اليمنى بدلا من اليسرى» وقم بالزفير مسن خلال ها 
الفتحة اليسرى. 

ثم ابداً في الشهيق عبر الفتحة اليسرى وهكذا دواليك. 

اجعل فترة الزفير ضعف فترة الشهيق» وإذا كنت تستطيع الشهيق 
إلى أن تعد إلى ٦‏ أو ^ أو ٠١‏ فهذا أفضل بكثير » وقم بعد ذاك 
بالزفیر وأنت تعد إلى ۱١‏ أو ٠١‏ أو ۲١‏ 

قم بتكرار هذه الدورات من الشهيق عبر إحدى فتحتي الأثنف 
والزفير من الأخرى لمدة من ٠‏ إلى ٠١‏ دقائق. 

ارجع إلى السر رقم 1١‏ و رقم ٦۳‏ للحصول على المزيدمن 
التدريبات الخاصة بالتئفس. 


-٥‏ تناول خلاصة الزهور. هناك العديد من خلاصة الزهور المفيدة والتي 


تساعدك على الاسترخاء بشكل أفضل» على سبيل المثال قم بتناول: 
اللفندر. لتهدئة وتسكين الجهاز العصبي عندما يكرن هناك عبء 
عليك. 
زهرة الكرز. إذا كنت تخاف من أن يؤدي بك الضغط الشديد إلى 
ففدان الثوازن والانهيار. 
تركيبة الرهور الخمس تؤدي إلى تخفيف موقت للضغط الناتج عن 
التعامل مع ظروف الحياة المحيطة. 
القرنمل اندي إذا كنت تريد أن تظل هادئاً ومتمتعأً بالتركيز في 
أثناء النشاطات المكثفة. 
الأمباتيتر إذا كنت تريد أن تذهب بسرعة شديدة في الوقت الذي 
تشعر فيه بتوتر شدید. 
بابونج. وذلك للشعور بالاسترخاء العميق والراحة بعد التجارب 
العاطفية الشديدة أو الضغط المركز. 


٦ 


من 
-٦‏ 


الفصل الثاني 


ارجع إلى السر أو ۳٤‏ من أسرار بناء العثل للحصول على مزيد 
التفاصيل عن خلاصة الزهور. 
خذ حماماً في ماء ذي فقاعات» فهذا الحمام ذو أثر صحي في إعادة 
الحبوية بعد يوم شاق مليء بالضغوط استخدم زيت اللفندر الصافي 
أو خليطاً من هذا الزيت مع مسحوق الفقاقيع؛ أو اخلط هذامع 
مستحطضر آخر متعادل كثير الفقاعات. 
صب ست نقاط أو ملء ملعقة شاي من اللفندر في علبة زبادي 
فارغة. 
صب هذه العلبة مع ماء ساخن من الصنبور في حوض الاستحمام. 
وفي الوقت الذي تتدفق فيه مياه الصنبور في البائيو قم بصب هذا 
الخليط على الماء المتدفقء وسوف يؤدي هذا إلى خلق أكبر قدر 
ممكن من الفقاعات» كما يؤدي إلى ترزيع هذا الزيت الفعال بانتظام 
على المياه الموجودة في البانيو. 
أمكث في حورص الاستحمام لمدة لا تقل عن عشرين دقيقة للشعرر 
بالاسترخاء. 
وفي مرات أخرى قم بتجربة زيت الورد أو البابونج أو الياسمين 
أو الميليسا. 


۷- كن كالجئة الهامدة. من أهم الأوضاع في الهافايوجا وضع استرخاء 
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يسمى سافاسنا. وقد ورد هذا الوضس في النمصموص الهندوسية 
وترجمته التقريبية هي "وضع الجنة" وذلك لأن الشخص في هذا 
الوضع يرقد على ظهره ويتمتع بقدر كبير من الاسترخاء مما يجهل 
اللاظر يظنه قد مات. 

البس ملابس واسعة كالبيجامات أو البدل الرياضية. 

اخلع الحذاء والمجوهرات والساعة والنظارة. 

ارقد على ظهرك فوق سجادة أو حصير. 


¥ 


افرد رجليك قدر ۱۸ بوصة. 

اشدد ذراعيك قدر ١١‏ بوصة بعيدا عن جائبيك. 

اجعل ذقنك موازيا للمغبن. لا تركن رأسك إلى أحد الجانبين. 

قم بفرد رجليك للداخل والخارج» وبعد ذلك ألق رجليك إلى الجانب. 
افعل هذا مع ذراعيك. 

أدر رأسك إلى اليمين لأقصى ما تستطيع؛ ثم إلى الشمال ثم أعد 
الرأس لوضعها الأول وليكن هذا بلطف وبطء. 

قم بتمديد نفسك بالكامل كما لو أن شخصا آخر كان يشدك بلطف 
من رأسك» ورجليك» وذراعيك» ليقوم لك بعملية التمدد. 

استشعر كما لو أن شخصا آخر يسحب بلطف كتفيك إلى أسفل بعيدا 
عن رأسك ويسحب وذراعيك بعيدا عن الحوض. 

استشعر سحب الجاذبية عبر الجزء السفلي من جسمك واسثشعر 
هذه الجاذبية تمتد حولك كالغطاء. 

نفس بعمق من البطن» وتحسس بطنك وهو يرتفع ويلخفض مع كل 
وعندما تقوم بعملية الزفير دع النفس الخارج يلتقي 'بغطاء الجاذبية" 
ويتمدد كما لو كان وسادة من الهواء تلتف حولك. 

والآن وعندما تقوم بالشهيق ركز انتباهك على جسمك بدءامن 
الكاحل. 

أولا » قم بشد كاحلك» ثم قم بعد ذلك بإرخائه. 

وبعد ذلك ركز انتباهك؛ وتخيل هذا النفس يدخل ويغمر كاحلك 
بالضوء. 

وعندما تقوم بعملية الزفير قم بإطلاق كل ما تشعر به من ضغفط 
وسموم خارج كاحليك. 


۸ 


الفصل الثاني 


وبعد ذلك قم بتكرار هذا ببطء النفس تلو النفس مع سمانة الساق, 
والركبتين» والفخذين» والمغبن» والبطن» والصدر؛ والأصابي 
والذراعين» والكتفين» والرقبة» والأذلين» والذقن» والأنف 
وعضلات الوجهء والعينين» وفروة الرأس» والجمجمة. 

تذكر أن تقوم أولا بشد وإجهاد كل جزء من الجسم» ثم إرخائه قبل 
القيام بالشهيق والزفير في هذا الجزء. 

ويمكنك وأنت تفعل هذا مع كل عضو من أعضاء الجسم أن تحسدث 
فسك قائلا : إن يأقوم بإرحاء باطن القدمين » والآن بدأ باطن القدمين 
في الاسترنحاء. وقد تمت عملية الاسترنحاء لآل . 

وعندما تثتهي من عملية إشباع الجسم بالهواء المنعش والباعث على 
الاسترخاءء دع التركيز في هذاء وقم فقط بمتابعة تنفسك. 

حاول أن تظل مسثيفظا أثناء الاسترخاءء فإذا حدث أن نمت نبا 
ونعمت. 

ولتكون أكثر تحفيزا يمكنك أن تفوم بهذا التدريب أثناء الاستماع إلى 
موسيقی تبعت على الاسترخاء. 


أداة بناء العقل ! ثدريب رقم ٦‏ 
كيف تنذكر حذاءك 


أحضر حذاء ومن الأفضل أن يكون حذاءك» وأن يكون مصنوعا 
من القماش وذا نعل مطاطي. ادرس هذا الحذاء بالتفصيل لمدة 
خمس دقائق كما لو أنك لم تر حذاء مثل هذا من قبل. ضع في 
ذهنك وأنت تدرس تفاصيل الحذاء أك تضع هذه التفاصيل في 
نطاق الذاكرة ولذلك عليك أن تهتم بهذا اهتماما شديدا. 


بعد خمس دقائق اترك الحذاءء وتذكر كل ما رأيته فيه ما الذي 
نسينه من نفاصيل الخذاء ؟ استرح قليلا . 

¥ بعد ٠١‏ دقيقة تذكر الأشياء التي تذكرتها في المرة السابقة. ءا 
مقدار ما نسيته منذ تلك المرة؟ 

وفي الوقت الذي تحاول فيه أن نتذكر ما تذكرته في المرة 
الماضية ضع في ذهنك أنك ستفوم بنفس عملية التذكر هذه بعد 
٥‏ دقبقة من الآن. استرح قفليلا. 

بعد ٠١‏ دقيقة تذكر ما تذكرته في المرة السابقة عن الحذاء . ما 
مقدار ذلك قياسا بالمرة السابقة ؟ 


سر ناء العقل رقم ٠٤‏ 
تخلص من الاكثئاب : استخدم الزهور 
لفهم مشاعرك واستعادة قدرتك العقلية الطبيعية 


ربما تشعر بأنك تزداد غباء يوما بعد يوم» ولكن الحقيقة 
أنك ربما تشعر بالاكتثاب في ظل عدم استخدام ما لديك من قدرة عقليةء وهناك 
ما يصل إلى ٠١‏ ملايين أمريكي يصابون بحالة الاكتئاب على الأفل مرة 
وأحدة في حياتهم وذلك طبفا لتقديرات علماء النفس» ومعظمنا معرضون 
للوقوع في ذوبات قصيرة من الاكتئاب ويحدث هذا كثيرا مع كبار السن بشكل 
خاص. وفي حالات عديدة يخطئ البعض في تشخيص الاكشاب» ويظنون 


أنه الزهايمر. 


۰ الفصل الثاني 
أفضل المهدئات تأتي بشكل طبيعي من الزهور 


إن الزيادة في نسبة استخدام المهدئات ومضادات الاكتئاب توضح بشكل 
بعيد أن الاكثئاب أصبح مشكلة بالسبة للعديد من الأشخاص» والاكثئاب سواء 
كان عارضاً أر مزمناً يستلزف قدرتك العقلية. 

وهذا سبه أن الاكتثاب هو أكثر الأسباب المؤدية إلى فقدان الذاكرة 
العارض والتدهور العقلي؛ فإذا استمر معك الاكثئاب طوال الحياة أو كنت 
تعاني من انخفاض مزمن في الروح المعنوية فسيؤدي هذا حقاً إلى استنزاف 
قدرنك العقليةء وهذا يعني من الناحية العملية أن مشاعرك أو عواطفك تمشل 
عبئأ كبيرأً على قدرتك العفلية القابلة للاسقحدام. 

ولا شك أنك تعاني يومياً أو أسبوعياً أو شهرياً من تحول في مشاعرك» 
وإذا أردت أن تسبر غور هذا التحول على مدى سني عمرك فسييدو لك 
الأمر وكأنه لعبة السكة الحديد الأفعوانية التي تثلوى وترتفع وتنخفضض في 
مسارهاء فأنت تشعر بالفرح والبهجة واللامبالاة والسام والحزن والتعاسة 
والازدراء والغضب والسعادة» ومن هذه المشاعر ما يرثر على قدرتك في 
معالجة المعلومات والتذكر والحساب والتنظيم والتعلم» وبشكل عام فإن هذه 
المشاعر لها تأثير كبير على حيائك العفلية. 

ومثل هذه المشاعر لها تأثير قصير المدى على قدرتك العقلية. ولكن 
الأهم من ذلك تلك المشاعر المزمنة أو طويلة المدى التي استمرت معك مذ 
مراحل الطفولةء والاكنئاب قد يكون أكثر الأسباب المؤدية إلى فقدان الذاكرة 
العارض وإلى فقدان القدرة العقلية. 


فعندما تكون مكتئباً فإن هذا ينعكس ساباً على قدرئك العتلية» فتش عر 
بضعف في الذاكرة » وانخفاض الثركيز وتشعر أن في عك الكثير؛ إلا أن 
فدرة الانتباه لديك لا تستوعب كل هذاء ويكون من الصعب عليك استيعاب 
المعلومات» الجديدة ويمكن أن نقول بشكل عام إنك لا تريد أن تستوعب هذه 
المعلومات. وتجد لفسك أيضاً سريع اللسيان بل كثير النسيان أيضاء ويصبح 
نذكر تلك الأشياء التي وقعت حديثاً اصعب من ذي قبل. 

ولهذا فانطلاقاً من برنامجك لبناء العقل عليك أن تقوم ببعسض 
الإجراءات البسيطة بهدف التخلص من الاكثئاب من خلال فهم الألم العاطفيء 


والارتباك» والحزن» وغير ذلك من المشاعر. 


إلبك هذا الاختبار السريع الذي يمكنك أن تعطيه انفسك أو لصديق 
أو لأحد من أسرتك» لترى ما إذا كنت مكتئباً أم لا حتى تتجنب فقد قدرتك 
العقلية. 

هل يسيطر عليك شعور بالاکتئاب» أو الحزن» أو الخجلء» أو اللق› 
أو الوضاعة» أو التفاهة» أو اليأس» أو البؤس ؟ 

هل لديك أية مشاعر سلبية تجاه نفسك» وتشعر بأنك عديم القيمة ؟ 

ألا تحصل على ما تريد من إشباع الأشياء التي تحبها كالأطعمة 
أو العمل أو الأصدقاء أو الحفلات» أو الإجازات» وهل تشعر بالسأم أكثر من 
ذي قبل ؟ 

هل ارتباطك العاطفي بزوجتك وأفراد أسرنك وأصدقاك وأقربائك 
وحتى بنفسك يتضاءل بالنظر إلى ظاهر حالك ؟ 


0 الفصل الثاني 


هل تبکي في غير موضع البكاء وتذرف الدموع دون سسبب أر حتى 
لسبب بسيط كسقوط قبعتك ؟ 

هل فقدت روح الدعابة لديكء ولم تعد تتقبل النكات والمزاح 
والمضايقات؟ 

هل تشعر بانخفاض في مستوى ثقديرك لذاتك ؟ هل نظراتك للحياة تغلب 
عليها الكآبة والتشاؤم ؟ 

هل تشعر بعدم القدرة على اتخاذ قرارات بشكل سريع أو تشر بعدم 
القدرة على اتخاذ أمي قرار ؟ 

هل تغيرت رؤيتك لجسمك»ء وبعبارة أخرى هل تغيرث فكرتك 
أو إحساسك بما ييدو عليه جسمك؛ بحيث أصبحت تبدو هذه الصورة غريبة 
أو شاذة أو على غير المعتاد أو حتى غير مناسبة ؟ 

هل فتدت الواقعية في إنجاز الأمور ؟ 

هل تشعر بأفكار تدمير الذات أو الانتحار تدور بخلدك ؟ 

هل فقدت شهيتك للطعام» وضعفت قدرنك على النوم العميق ليلا ؟ 


مراجعة نتائج الاختبار - تناول بعض الخردل 


إذا كانت إجابتك انعم" لخمسة من هذه الأسئلة فهناك احتمال كبير بأن 
لديك قدرا ما من الاكتئاب» أما إذا كانت هذه الأسئلة الاثنا عشر تصف الحالة 
العقلية لك؛ فهذا يعني أنك لا محالة مصاب بالاكتئاب. 

ومع هذا فالقول بأن شخصا ما لديه اكتئاب ليس معناه حكمم بالإعدام 
عليه. فهذا مجرد وصف للوضع القائم يساعدك على فهم السبب وراء عدم 
قدرتك على استخدام قدرئك العقلية الطبيعية بنفس القوة التي كنت تتمتع بها من 
قبل» والاكتئاب سهل العلاج» وعندئذ يمكنك استعادة فدرتك العقلية الطبيعية. 


حرر عقلك ۷۳ 


والآن دعني أوضح لك كيف يمكن لنقطة من مسحوق الخردل أن 
تحسن من قدرنك العفلية» وكيف يمكن لازهور أن تخفف من وطاة المشاعر 
التي قد تحس بها 0). 

وقد تندهش عندما تعرف أن هذا المشروع للتخلص من الضغط تلعب فيه 
اإزهور الدور الأساسي» وبشكل أو باخر يكون لمستخلصات الزهور أثر في 
تخفيف حدة بعض المشاعر مثل الاكثئاب والقلق والخوف والحزن» وغير هذا 
من المشاعر؛ وذلك إذا تم تناول هذه المستخلصات عن طريق الفم. 

وقد توصل دكتور ياش إلى سلسلة تتكون من ۳۸ وسيلة للعلاج 
باازهور»ء وهذه الوسائل هي عبارة عن مستحضرات مائية مستخلصة من 
النباثات» وهذه المستحضرات متوفرة بشكل كبير سواء على شكل أدوية عاممة 
في مراكز الصحة والأطعمة الطبيعية المنتشرة في أرجاء البلادء كمايمكن 
الحصول عليها بشكل مباشر من خلال الطلبات البريدية. 


خلاصة الڙهور كعلاج لك ولعقلك 


وإليك بعضاً من ثطبيقات العلاج بالزهور المرتبطة بمشروعنا الذي يهدف 
إلى التخلص من الاكتئاب» والأدوية المقدمة هنا عبارة عن مستحضرات 
جاهزة مصنوعة من زهور معروفة. 

۷ انطيانا . هل أنت من تلك النوعية التي من السهل أن تفثر عزيمتها 
أ تاب كفا ارال لضن عي الإسشران فا اة 
إصابتها بنكسة ما . إذا ما كنت كذلك فعليك بتناول الجئطيانا. 

۷ الوزال. عند الشعور باليأس والكآبةء وفقدان الحيلة والاستسلام وفقدان 
الإرادة والاكتثئاب المزمن تناول الوزال. 


Vé 


الفصل الثاني 


لسان اشرر. إذا كنت تشعر بالحزن وففدان الثقفة والشجاعة في 


مواجهة مصاعب الحياة أو كنت ممن تثقلهم الهموم والأحزانء فتناول 
لسان الثور. 

احردل. ويكون الخردل مفيدا في الحالات الآئية؛ الاكتئاب العمارض 
والمفاجي» والذي ليس له أسباب واضحة. الشعور بالحزن واليأس 
والاكتئاب العام. عندما تنتاب الحالة المزاجية تغيرات بين الهوس 
والانقباض» أو الشعور بأن هناك سحابة قاتمة - تحلق فوق رأسك. 
هورن بم . تناول الهررن ييم عند الشعور بالتعب والإرهأق» وعندما 
نبدو لك مسؤوايانك اليومية وكأنها عبء تقبل نشعر فيه بالرتابة وعدم 
المتعة. 

حشيشة اللبن. وينصح به في الحالات الآئية : حالات الاكثشاب 
العميق عدم الفدرة على معالجة أمور الحياة اليومية » أو الرغبة في 
الهروب من عالم الوعي من خلال العقاقير أو الإسراف في الأكل 
أ النوم؛ وعندما يسيطر عليك شعور بالتبعية المفرطة » وعدم 
الاستقلال أو تحدث لك انتكاسة عاطفية. 

سيج برش : هل تشعر بانهيار شخصي وأنك قد وصلت إلى أحرج 
المراحل؛ بحيث لا يمكن أن تقبل هذا الفراغ والضياع الذي يحيط بك 
من كل الجوانب. إذا عليك بتناول هذا المستخلص. 
الشوفان البري. عندما ينتابك شعور بالسخطط الاائم على عملك 
وحياتك» وعندما يصييك اليأسء وتشعر بالتردد في تحديد طريقك في 
الحياة » وعندما تفتفد الثركيز والشعور بالارثباط بما تقوم به يكون 
مستخلص الشوفان البري هو علاجك. 


حرر عقلك 5 


كيف يمكن الاستفادة من الزهور في دعم القدرة العقلية؟ 

وإليك بعض الإرشادات العامة عن كيفية استخدام مستخلصات الزهرر 

بشكل عام قم باستخدام واحد من هذه الأدوية كل على حدة وبمعدل 
يصل إلى ثلاث أو ست مراث يومياء تتنارل في كل مرة ملء قط ارة 
إلى أن ينفد ما في الزجاجةء وعادة ما تستمر الزجاجة إلى حوالي 
أأسبوعين» وعندما تبدأ في الشعور بتحسن ابدأً تدريجيا في تقليل عدد 
مرات تناول هذا المستخلص؛ بحيث لا يمر أسبوعان إلا ويكون معدل 
التناول قد تناقص إلى مرة أو مرتين يوميا. 

۷ وخلال فثرة ثناول هذا المستخلص قم يوميا بتدوين ما ينتابك من 
مشاعر وأفكار بالإضافة إلى الحالة العفلية التي تكون عليهاء وعند 
الانتهاء من ثذاول هذا المستخلص قم بمراجعة كل ما كثبته من 
ملاحظات» وفتش عن مواضعم التغير والتحول في المشاعر. 

أثناء فترة العلاج لاحظ التحولات المثيرة سواء من ناحية الأسلوب 
أو حجم التأثير والمشاعر. 

انتظر لمدة أسبوع آخر على الأقل» ثم ابدأ بعد ذلك في نوع آخر مهن 
مستخلصات الزهور» وتأثير هذه المستخلصات يكون قليلا ولكنه 
تراكمي» وبشكل عام فإن تأثير تأثير ها لا يظهر جليا إلا بعد أسابيع 
قليلةء ومستخلصات الز هور ليس لها أي آثار جائبية؛ فهي آمنة تماما 
ورخيصة السعر وسهلة الاستخدام كما أن لها آثارا راثعة وغالبا مها 
تكون سريعة التأثير. 

ومن ثم عليك أن تنظر إلى العلاج بمستخلصات الزهور على أنه حا 

لك يساعدك في سعيك نحو مزيد من الفدرة العقلية من خلال تبديد أي مشاعر 
سلبية يكون من شأنها أن تضعف قدرتك العقلية الطبيعية. 


0 الفصل الثاني 
أداة بناء العقل ! تدريب رقم ۷ 
وجه ناظريك إلى النجوم 


في هذا التدريب ستفوم بتوجيه انتباهك نحو صورة خيالية داخل 
جسمك. فخلال الستين دقيقة المقبلة حاول أن تركز انتب اهك دون أن 
تتحول ولو لطرفة عين - على الصورة الداخلية الاتية : ١بوصة‏ فرق 
سرة البطن وعلى عمق ۲ بوصة هباك تقب ضوئي لامع يشبه بحما صغصيرا 
مالقا داحل جحسمك. 

۷ ومهما کان ما ستقوم به خلال السثين دقيقة التالية ركز انتباهك 
لأقصى قدر ممكن على هذا النجم الضوئي اللامع. 

Y‏ سواء كنت تغسل الأطباق أو تقرا الصحف أو تتحدث مع أولادك لا 
تدع هذا النجم يغيب عن ئاظريك. 


سر بناء العقل رقم ٠١‏ 

تخلص أكثر من الاكتئاب 

الاستفادة من الارتباط بين الحالة المزاجية والغذاء 
في زيادة القدرة العقلية 


إذا كانت مستخلصات الزهور لها دور أكيد وتأثير إيجابي 
كبير على حيائك العاطفية بما يؤدي إلى إطلاق قدرتك العفلية » فهناك أيضا 
ئواح أخرى في حياتك تحتاج منك إلى إحداث بعض التغيرات. 
وهناك نواح معينة من نظامك الغذائي قد تستنزف من قدرتك العقلية 
الطبيعية : فقد تسرف في نذاول مادة ما بينما تفلل من أخرى . وفي كلتا 
الحالتين فن العقل هو الذي يدفع ٿمن هذا الخطاً في الئظام الغذائي. 


حرر عقلك ۷۷ 


نحلال أسبو ع اعمل على أن يكون غذاؤك حاليا من الكافيين سواء القسهوة 
أو الشاي أو العقاقير التي م يصفها الأطباء أو الشيكرلاتة » والسكر بك لأنواعه 
وك لأنواع الأطعمة الصنعة . وف نفس الوقت احرص خلال الأسبوع على تناول 
الأطعمة الي تحتوي على نسبة بروتين عالية ونسبة كربوهيدرات قليلة. 

وقد لاحظ خبراء التغذية أن مثل هذا التدخل الغذائي وإن كان بسيطا إلا أن 
له أثرا كبيرا . فمثل هذا النظام الغذائي قد يؤدي إلى التخلص من الاكتشاب 
بسرعة تصل إلى أربعة أيام أو على الأكثر في خلال ثلاثة أو أربعة أسابييء 
فالإسراف في تذاول الأشياء التي تحتوي على الكافيين وفي تناول السكريات 
المصنعة قد يؤدي لدى العديد من الأشخاص إلى اختلال عملية الأيض» ومن 
خلال الجهاز الهضمي يؤدي هذا إلى إحداث اختلال في وظائف الجسي 
وغالبا ما ينتج عن هذا مجموعة من الأعراض إما أن تكرن شبيهة بأعراض 
نقص سكر الدم وإما أن تحاكيهاء والنتيجة النهائية من الممكن أن تؤدي في 
الغالب إلى حالة مشابهةء إن لم تكن مماثلة لحالة الاكتئاب .© 


رہما لا تكون مصابا بالاكتئاب» ولكن مصابا بسكر الدم 


وإليك الأعراض الحقيقية لنقص سكر الدم والمعروفة أيضا بأسماء أخرى 
في اللغة الإنجليزية. وهذه الأعراض من الممكن أن تحاكي أعراض الاكتئاب. 
۷ الاکتئاب. 
سيطرۀ أفكار الانتحار. 
المشاعر الجامدة. 
اللامبالاة. 
الإرهاق. 
التب 
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عدم وضوح الرؤية. 
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النعاس. 

الدوار. 

اختلال التوازن. 

الضعف. 

القلق الشديد. 

ضعف الذاكرة. 

الآراء غير السديدة. 

التوتر. 

سرعة البكاء. 

صعوبة الكلام. 

ضعف النظر , 

النسيان. 

الارتباك العقلي. 

التغلب المزاجي. 

العصبية. 

فقدان الشهية وعدم الرغبة الجنسية. 
الصداع. 

عدم القدرة علي تحمل الضغط. 
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اختبار لمعرفة ما إذا كنت بالفعل مصاباً بالاكتئاب أم لا 


وإليك بعض الأسئلة لتجيب علبها لمعرفة ما إذا كان عليك أن تقوم 
بتجربة هذا التغيير في النظام الغذائي أم لاء وذلك بهدف التخلص من 
الاكتئاب. 


ج هل تشعر بالاكتئاب والحزن والعزوف عن مظاهر الحياة دون أن 
تدري سبباً لذلك ؟ أو هل تشعر أحياناً بالسعادةء ثم تجد نفك فجأة 
وقد حلت بك موجة من الاكثثاب تعصف بروحك المعنوية المرتفعة ؟ 
عندما ثفكر في شيء ماء هل تشعر عادة بأن حالتك المزاجية غير 
مستقرة ؟ 
هل تشعر بالتعب والإرهاق في معظم أوقاتك ؟ هل ثئام لمدة ثمائي 
ساعات» ثم نستيقظ دون أن تشعر بالحيوية ؟ 
هل تشعر كما لو أن ما لديك من طاقة يتسرب منك تسرب الماء مسن 
الوعاء المثقوب ؟ 
هل ينتابك الشعور بالصداع كثيراً وخاصة ذلك الصداع المزمن؟ 
والآن دعنا نر هذه الحالة لفتاة تتناول السكريات والكافيين بشكل كبير في 
نظامها الغذائي اليومي. هذه الفتاة تبلغ من العمر ۲١‏ عاماً ونئيجة لثتاولها 
السكريات والكافيين حدث لها اختلالات مزاجية وضغوط نفسية واكتئاب وقلق 
وعصبية» وبعدما بدأت في نظام غذائي عالي البروتيناث ومنخفض 
الكربوهيدرات وخال من السكر والكافيين وسارت على هذا لمدة أسبوعين؛ 
أدى ذلك في النهاية إلى اختفاء كل الأعراض النفسية السابقة التي كانت لديها. 
ولكنها جربت بعد ذلك إدخال الحلويات والكافبين في نظامها الغذائي مرة 
أخرى ووجدت أن الضغط النفسي قد بدأ مرة أخرى في الظهورء ولكنها 
استمرت على هذا لمدة ثلاثة أسابيع لتجد نفسها مرة أخرى تشر بالقلق 
والتوتر و الاكتئاب. وهكذا يمكنك أن ترى كيف أن الاكتئاب يمكن أن يبعود 


مرة أخرى كما حدث في حالة هذه الفتاة. 


َ الفصل الثاني 


سثة علاصر غذائية يمكن أن تصيبك بالاكتشاب وتستنذزف 
فدرتك العقلية 


وإليك بعض العوامل الغذائية - نقص في الفيتامين ات - تعمل علسى 
ظهور الاكتثاب؛ وبالتالي فقدان قدرتك العقلية الطبيعية. 

١-تقص‏ همض الفرليك. متوسط ما يحصل عليه الأشخاص البالغون في 
أمريكا من حمض الفوليك هو %1١‏ فقط من الكم المطلوب» وعادة ما 
يرتبط نقص معدلات حمض الفرليك بالاكنئاب» وفي الحقيقة فإله 
كلما زاد الاكتثاب» لدى الشخص زاد احتمال أن يكون هذا الشخص 
لديه نقص في حمض الفوليك. 

وأعراض نقص حمض الفوليك أحيانا ما تحاكي أعراض 
الشيخوخة وأعراض اضطرابات الجهاز العصبي المركزي : كما أن 
نقص حمض الفوليك قد يؤدي إلى نوع حاص من أنراع الاكتشاب؛ 
يعرف بالاكتعاب الناتج عن نتقص حهض الفرليك. 
وقد اكتشف الباحثون أن العلامات المصاحبة لبداية الشيخوخة 

ربما تكون سببها نقص حمض الفوليك في الجسم مما يؤدي إلى 
قصور في وظائف الجهاز العصبي العاديةء ولعلاج هذا النقص يوصى 
اول ۸٠١‏ ميكروجرام يومياء ثم تخفف هذه الجرعة إلى جرعة 
دائمة تصل إلى ٠٠١‏ ميكروجرام يوميا. 

نقص الريبوفلافين (فيتامين ر8) . يؤدي نفص هذا الفيتامين إلى حالة 
من الاكتثاب» وفي دراسة بأحد مستشفيات العلاج اللفسي شارك ٹیا 
١‏ شخصاً؛ ثبت أن ريع المشاركين كائوا يعانون من تفص في 
الريبوفلافين. ونفس هؤلاء وجد أنهم كائوا يعانون من اختلال الحالة 


حرر عفلك ۸۱ 


المزاجية لديهم والقدر الذي ينصح به من هذا الفيتامين هو 
ايرام ونيا 

-٣‏ نقص الفيتامين (فيتامين 8). وتفس هذا الفيتامين يؤدي إلى ظهور 
علامات الاكتثاب والعصبية والخوف حتى مع الأشخاص الذيسن 
ينعمون بالاستقرار النفسي. وفي الحالات الني يكرن فيها المرض 
العقلي واضحا؛ بحيث يتحتم علاج المريض في المستشفى» وجد أن 
٠‏ من مثل هؤلاء المرضى يعائون من لقص في الفيتامين. 
والجرعة التي يوصى بها من هذا الفيتامين هي ٠١‏ ملليجرام يومياً. 

-٤‏ نفص البيريرد وكسين (فيتامين م8). وهذا الفيتامين يساعد على تحويل 
الحمض الأميني ل. تريبتوفان إلى‌الناقل العصبي سيروتونين»› 
وانخفاض معدلات فيتامين م8 يرتبط بظهور أعراض الاكنشاب 
وخاصة ذلك النوع من الاكنثاب الذي تسبب فيه عامل داخل الشخص 
نفسه وليس عاملا خارجياء وذلك لأن هذا يؤدي إلى إفراز نسبة أقفل 
من السيروتونين مما يؤدي بدوره إلى الاكتاب. والجرعة التي يوصى 
بتتا وها من هذا الفيتامين هي ٠١‏ ملليجرام يوميا. 

٥-نقص‏ فيتامين رر8. أشارت إحدى الدراسات الطبية أن %١‏ من 
المرضى الذين يترددون على المسنشفيات النفسية يعانون من نقص 
هذا الفيثامين» بينما هناك %٠١‏ ليس لديهم المعمدل الطبيعي منه 
ونقص فيتامين ر8 من الممكن أن يظهر في صورة اختلال في الحالة 
المزاجية للشخص أو في صورة إرهاق مزمن» ويمكن أن يخطيء 
الأطباء تشخيص هذا على أنه شيخوخة مبكر ة» والجرعة الرصسى ها 
من هذا الميامين هي ٠٠٠١‏ ملليجرام عن طريق الحقن في العضل» 
على أن بكون هذا أسبوعيا وعن طريق الطبيب. 


A۸۲‏ الفصل الثاني 


٩-نقص‏ فيتامين " ."٤‏ الأشخاص الذين يعانون من نقص حاد في هذا 
الفيتامين قد تظهر لديهم بعض الأعراض البسيطة لمرض الاس قربوط 
البثم" بما في ذلك الاكتئاب المزمن» والتوترء والإر هاق"» وا جرع 
الرصى 4ا من هذا الفيتامين هي ۲ ملليجرام يومياً تعطى علسى 
جرعتین» کل منهما جرام واحد يفصل بيهم ثماني ساعات. 


تفاصیل إفطار ي وغدائي وعشائي 


وإليك هذا السر الإضافي لبناء العقل والذي سوف يساعدك على معرفة 
العلاقة بين ما تأكلهء وما تشعر به بداخلك. 

۷ على مدار الأسبوع المقبل قم بتسجيل ما ينتابك من مشاعر من 
تناول الطعام. 

۷ تناول سبع ورقات بیض واکثب علی کل واحدۃ منھا اسم يوم من أيام 
الأسبوع. 

ارسم ثلاثة أعمدة رأسية على الجانب الأيمن من كل ورقة. 

۷ اكتب على كل هذه الأعمدة الثلاثة إفطار › غداء » عشاء أو الوجبة 
e0‏ 

۷ َم كل عمود من هذه الأعمدة إلى قسمين رأسيين آخرين» واكتقب 
على الأول قبل" وعلى الثاني 'بعد . 

۷ وعلى الجانب الأيسر ارسم أعمدة رأسية أخرى وأدخل فيها هذه 
الكلمات : يقضل نشيط٬‏ رشيق» متحمس» مسترخ» هاديء » عازمې 
متحل بالصبر» متوتر» عصبي» منفعل» نکد» غير مبال» کسلان»› 
متباطيء» نعسان»ء حزين» يائس» مکتئب» غير قادر ` مواجهة 
صعوبات الحياة. 


حرر عقلك ۸۳ 


4 


لنقل مثلا إن وقت الإفطار قد حان. راقب كيف تشعر قبل أن ت_أكل 
آي شيء. 

ابحث في الكلمات التي كتبتها عن الكلمات التي تصف الحالة العقلية 
التي أنت عليها الآن. 

والآن نت تتناول الإفطار» ابحث عن الكلمات التي تنطبق على 
وضعك وحالتك بعد الأكل. 

فإذا تغيرت حالتك المزاجية من (يقظ) إلى (كسول) فانظر نظرة 
فاحصة إلى ما أكلته. 

حاول أن تحدد الطعام أو الأطعمة التي أدت إلى إحداث هذا التأثير. 
فإذا كانت هذه الأطعمةء تصيبك بالكسل» ربما يكون عليك أن تقلل ما 
تأكله من هذه الأطعمة» أو أن تتوقف عن أكلها بالمرة أو على الأقفل 
تأكلها على أوقات متفاوتة من اليوم. 

نّا إذا تغيرت حالنك من عازم إلى ياس فربما يكون هن الأفضل 
الإسراع في تغيير نظامك الغذائي. 

قم بدراسة ما توصات إليه في نهاية الأسبوع؛ ثم قم بعد ذلك بإجراء 
التغبيرات المناسبة في نظامك الغذائي. 


أداة بناء العقل ! تدريب رقم ۸ 
تصفح كلمة في جريدة 


تحتاج في هذا التدريب إلى قلم فسفوري وساعة توقيت. 
تناول إحدى الصحف اليوميةء واخثر كامة بشكل عشوائي على أن 
تكون مكونة من أربعة أو خمسة مقاطع على الأقّل مشل: مراجهة» 


مصنع» رئیس» وھکاا دوالیاک. 


i‏ الفصل الثاني 


¥ اضبط ساعة التوقيت على خمس دقائق . ابدأ في تصفح الجريدة 
مقالة تلو الأخرى بحثا عن تكرار للكلمة التي اخثرتهاء وعندما تجدها 
استخدم القلم الفسفوري لتضع تحتها خطا واستمر على هذا حثسى 
تنتهي الدقائق الخمس. 

v‏ قم بهذا التدريب مرتين يوميا لمدة أسبوع» والهدف من هذا التدريب 
أن تدرب عقلك على معالجة المعلومات اللفظية بشكل سريع ودقيق. 


سر بناء العقل رقم ٠١‏ 
النظر الصحيح يجعل التعلم أمرا ممكنا - هل تسببت 
عيناك في استنزاف قدرتك العقلية ؟ 


من المعروف أن تعسر القراءة وتشتت الانتباه وإعاقشات 

التعلم» وغير ذلك من الأرضاع المعروفة في الطب السريري يعانئي منها 
الملايين من الطلاب الأمريكيين الصغارء ولا يخفى أنه إذا لم يتم تصحيح هذه 
الأوضاع فسوف يكبر هؤلاء الطلاب الصغار ولديهم نفس صعوبات التعلم 
ونفس العيوب في قدرتهم العقلية. 

ولكن قد يخفى علينا أنه في حالات عديدة يمكن تصحيح هذه الأوضاع 
من خلال طريقة قد لا تخطر ببال أحد» وذلك عن طريق العينين»ء وطبقا لعلم 
البصريات السلوكية الذي ينمو يوما بعد آخر فإن العيوب البصرية ربما تكون 
هي السبب الأساسي للعديد من مشاكل الإعاقة التعليمية . 

وسر بناء العقل الذي نطرحه الآن هو كالآتي : إذا كت تعان من 
مصماعب في التعلم والقراءة» وفهم العلومات الي تاي لك عن طريق البصر 
فشكر جديا في فحص عينيك أو حى اهاز العص ي كله من خلال تحص ص في 
البصريات السل ركية . 


حرر عقلك ۸٥‏ 


وقد تكون بحاجة إلى عدسات تصحيح خاصة بحيث يصبح الأمر خارج 
نطاق اختصاص خبير البصرياتء ولن يعرف خبير البصريات السلوكي كيف 


يرشدك. 


عدم التشخيص أو الخطاً فيه يؤديان إلى استنزاف القدرة 

العقلية 

إن الفكرة الرئيسية في علم البصريات السلوكي أن الاختلال في الجهاز 
الحسي البصري (وهو عبارة عن مجموعة من العضلات والأعصاب بين 
العينين والمخ). من الممكن أن تؤدي إلى معالجة خاطئة للمعلومات المنظورة 
وبالتالي قد يؤدي هذا إلى مشاكل عديدة في السلوك» والتعلم والعمل والصحة. 
والمشكلة هنا هي أن خبراء البصريات غالبا لا يعيرون اهتماماء لمشل هذا 
الارتباط (. 

وقد تصيبك الدهشة إذا عرفت أن خبراء البصريات قد ربطوا بشكل 
قاطع ضعف البصر بمشاكل قد تظهر للوهلة الأولى لا علاقة لها بالنظر. 
وذلك كإعياء دوار السفرء وسلس البول الليلي» والصداع النصفيء والحساسية 
ضد الضوء» والتوتر والاكتئاب وإدمان الكحول والفصام. 

ومثل هذه المشاكل البصرية ممكنة العلاج ومع هذا فهذه المشاكل قد 
تمنعك من استخدام ذكائك. ولذلك فمن المهم أن يعمل الخ والعينان معا 
بانسيابية كاملة كفريق موحد للإدراك البصري» وهذه الشراكة بين عينيك وبقية 
أجزاء الجسم والعقل تنمو ونتضح كلما استخدمت بصرك بشكل فعال. 

والعينان مرتبطتان بشكل كبير بالعقل لدرجة أنك ربما عشت سنوات 
وسنوات تعاني من مشاكل بصرية» وقد تكون هذه المشاكل سببها ضغط 
بصري حدث لك منذ الطفولةء ولم يتم تشخيصه حتى الآن» والهدف من علم 
البصريات السلوكي هو استعادة الإدراك الصحي الكامل بما يمكنك من رؤية 


۸٦‏ الفصل الثاني 


جمیع الأشياء» وعندما تتمكن من إزالة كل هذه العقبات في الجهاز البصري 
فسوف يخلص ذلك قدرنك العقلية الطبيعية من ذلك الحمل الثقيل من الإدراك 
الخاطئ الذي كنت تقوم به على مدى سنين. 
قائمة بأعراض المشاكل البصرية التي تؤدي إلى استنزاف 
حاصل الذكاء 


يرى علماء البصريات السلوكية أن هناك عوامل عديدة وراء مش اكل 
التعلم المرنبط بالبصر. وإليك عينة منها يمكنك استخدامها في تقيي م الجهاز 
البصري لك أو اطفلك. 

والنقطة الأساسية التي ينبغي أن تثذكر ها هي : أن هذه الشاك ل ليسث 
انعكاسً للقدرة العقلية» ولكنها ماك لأساسها النظر» وغفل عقبات تعوقاكف عن 
الاستحدام الأشل حص ل الدذكاء لديك . 

۷ مبظر العين والأمراض التعلقة 4ا. إغماض عين دون الأخرى. 
وجود عين غائرة أو بارزة. الحركة السريعة للرموش. دمامل 
الجفون؛ إحمرار العيون. الحول عند وجود ضوء طبيعي. الحول 
أو تضييق العين عند التركيز» تورم الجفون» الدموع المتكررة ألم 
العين أو صداع العين عند استخدامهاء حرقة العين» الرغبة في 
عرك العين بعد استخدامهاء ازدواجية الرؤية وعدم وضوحهاء 
أو عدم ثباتهاء الدوارء الإحساس بوجود غشاوة على العين. 

۷ وحود مشاكل عند التركير. عدم القدرة على تركيز النظر لمدة 
طويلةء الميل إلى الاستغراق في أحلام اليقظةء أو التب عند 
القيام بأي مهمة بصريةء وجود صعوبة عند المتابعة البصرية؛ 
تحريك الرأس عند القراءة» عدم معرفة الموضع الذي ثقرأ فيه. 


AY 


استخدام الإصبع لمعرفة موضمع القراءةء إغفال الكلمات 
الصغيرة. صعوبة متابعة تسلسل التعليماث المطبوعة. 

وجود صعوبات ف التسيق بين العين واليد. صعوبات في الكتاإبة 
على خطوط مطبوعة. البطء في الطباعة. صعوبة الربط 
بين الأحرف» صعوية تحديد المكان المنااسب عند إجراء 
اختبارات بصرية » تجنب النشاطات التي تتطلب استخدام اليد 
والعين معا مثل عفد رباط النعل أو رؤية القلم الرصاص. 

وجود مشاكل في قدرات اسعحدام العينين معاً» صعوبة تح نيد 
أماكن الأشياء في الفراغ. الرؤية المزدوجةء إغماض أو حول 
لإحدى العينين. عدم تحديد الأرقام في عمود ماء عدم تحديد 
الرأس أو الجسم عند العمل على مكثب. سهولة تشتيت النظر 
عن المهمة التي يقوم بها. 

وجود مشاكل تتعلق بالا شكال والإ دراك البصري. عدم التمييز 
بين الأشكال الهندسية المختلفة أو الحروف » الخلط بين الكلمات 
التي لها نفس البداية صعوبة استخدام القاموس أو ترتيسب 
البطاقات» الخلط عند قراءة الأرقام المتشابهة. 

وجود صعوبات في تحديد الأماكن والابجامهات» حيث يخلط 
الشخص بين اليمين والشمال؛ ويجد صعوبة في فهم الكلمات التي 
تشير إلى الاتجاهات مئل فوق» تحت» خارج» كما يكتب الشخص 
دون نظام ويضع حروفاً مكان أخرىء» ويصاب بالحيرة 
والارتباك عند التعامل مع الخرائط. كما يجد صعوبة عند قراءة 
الاتجاهات» ويأخذ دائماً الاتجاه الخاطئ حتى عند الس فر إلى 
أماكن مألوفة لديه. 


۸۸ القصل ااي 


دراسة حالة تساعد على توضيح مغزى ما نريد 


وحالتنا لطفل یدعی کيفين» وهو طفل عادي ولکنه خجول» وهو طالب 
في الصف الثالث من المرحلة الابتدائيةء وقد تم إخضاع هذا الطفل للعديد من 
الاختبارات التعليميةء وكانت النتيجة تصف كيفين على أن لديه إعاقة تعليمية. 
إلا أن حاصل الذكاء لديه كان ٠۲۷‏ درجة؛ ولهذا احتاج إلى تفسير يشرح هذا 
التناقض بين المقدرة والأداء. 

وكان لدى هذا الطفل مشاكل في نواحي الإدراك البصسري والسمعي 
بالإضافة إلى مشاكل الذاكرة؛ إذ لم يكن لديه القدرة على متابعة واجباته 
الدراسية وكائت مهاراته الإئشائية و مهارات الكتابة دون المعدل الموضرع 
لمن هم في نفس عمره وقد قامت بيٹ بازين وهي خبيرة بصريات سلوکيڌ 
بإعداد تقييم يتكون من ۲١‏ نقطة لنقبيم الجهاز البصري لكيفين وبدأ بيث تصل 
إلى أصل المشكلةء ومن خلال التقييم صرح كيفين بأاله كان يشعر بأن 
الكلمات غير واضحة وتبدو وكأنها تتراقص أمامه كما أئه كان يرى الصور 
مزدوجة وغالبا ما كان يفقد الموضوع الذي يقرأ فيه. 

وكان تشخيص دكتورة بازين للحالة أن عيني كيفين كانتا تعانيان من 
صعوبات في تغيير البؤرة من الأشياء البعيدة إلى الأشياء القريبة ممساجعل 
من الصعب رؤية الأشياء بوضوح على أبعاد مختلفة. كما أن العينين لم تكونا 
تعملان معا كفريق بصري واحد؛ وبالنسبة لدكثور ماثرين كان هذا هو التفسير 
لذلك التئاقض بين حاصل ذكاء كيفين ومستوى أدائه السيىء في المدرسةء وتم 
إشراك كيفين في برنامج خاص التدريب البصري لتصحيح ما لديه من مش اكل 
إدراكيةء كما وضعت الدكتورة بازين لكيفين نظارة ذات عدسات خاصة 
لاستخدامها علد القراءة. 


حرر عفلك ۸4 


وبعد عام من العلاج تحسن نظر كيفين كثيرا في الثواحي التي كانت 
الاكتورة بازين تعمل على تحسينهاء فبدأت العينان تعملان معا كفريق واحد» 
رلم تعد الكلمات نتر اقص أو تختفي» ومن الناحية العملية اختفت إعاقات كينيسن 
التعليمية» وكما رأت الدكتورة بازين قد أدى تدخل القياس البصري الس لوكي 
في حالة كيفين إلى إزالة كل العقبات التي كانت تعسرق كيفين عن التعلم 
واستخدام قدرته العقلية الرائعة التي ظهرت في المجالات الأخرى. 

وسجلات القياس البصري السلوكي تحفل بحالات كثيرة مشل هذه 
الحالة» وفي الغالب يكون الفياس البصري مفيداً ء حتى إذالم يكن هناك 
أعراض واضحة كما كان الحال مع كيفين؛ والأشخاص الذين يقرعون قليلاً قد 
نكون قراءتهم دون المستوى أيضاً لوجود مشاكل بصرية لم يتم تشخيصها من 
قبل» ولأنهم لا يقرءون كثيرأً فربما لم يذر بخاطرهم أن لديهم مل هذه 
المشاكل. 

وبعبارة أخرى يمكن القول: إن هؤلاء الأشخاص لو كائو! يقرءون بكفاءة 
عالية - بمعنى أنهم يقرءون درن إجهاد لنظرهم - ربما دفعهم ذلك إلى القراءة 
كثيرأ. وهذا في حد ذاته كان سيساعدهم على 'زيادة" قدرتهم العفلية. 


تشريح القدرة العقلية رقم ٣‏ 
مرض الزهايمر: هل هو قدر محتوم أن يكون 
هذا المرض هو كابوس القدرة العقلية ؟ 


بأكمله الآن وفي السبعينيات والثمائينيات من أعمارهم وصلوا إلى مرحلة؛ 


فما هو ذلك الوضع الفظيع للمخ الذي يحدث عندما يفقد المخ عضلاته في أول 
العمر ؟ 

وقد بدأ هذا المرض عام ٠۹١١‏ في ألمائياء حيث كان هناك طبيب يدعى 
ألويس الزهايمر ماتت له مريضة كان عمرها ٠١‏ عاماء وعلى مدى خمسة 
أعرام قبل وفاتها ظهرت لدى هذه السيدة أعراض عقلية غريبةء حيث فقدت 
ذاكرتها ولم يكن بمتدورها أن تفوم بالعمليات العفلية المعتادة» وبشكل عام 
انخفضت القدرات العقلية لديها بشكل كبيرء وبعد موتها قام الدكتور الزمايمر 
بتشریح مخ هذه السيدة ووجد أن هناك دليلا على أن مخ هذه السيدة كان 
يحتوي على أشياء غريبةء وخلال أعوام قليلة تغير اسم هذا المرض من عه 
الشيحونحة ليسمى باسم مكتشفه؛ حيث أصبح يسمى مرض الزهايمر. 

ومن أعراض هذا المرض التدهور العفلي السريع والغريب» خلل ئي 
الذاكرة والقدرة على التفكيرء تغير الشخصية» الارتباك النوم» اختلال التوازن 
سواء فيما يتعلق بالزمان أو المكان» وتوقف كل وظائف المخ تقريبا » وبعبارة 
أخرى فالز هايمر يقضي على قدرتك العقلية كاملة» وإذا صدق الأطباء فهر 
نهاية للعقل لفسه ('. 

وطبقا لتقديرات العلماء فمن بين (۳) إلى )٥(‏ مليون أمريكي ممن تزيد 
أعمارهم عن الخامسة والستين ظهرت لديهم أعراض "عته الشيخوخة" 
هناك ٠١‏ يعانون من ورم في المخ ومتلازمة الشلل الرعاش» والمرض 
النفسي» أو غيرها من الأمراض العقلية النادرة» وهناك %١1۷‏ منهم لديسهم 
أعراض تشير إلى تصلب شرابين المخ المرتبطة بارتفاع ضغط الدم وتصلسب 
الشرايين وأمراضص القلب » وهناك ١١‏ % منهم لديهم أعراض مجهولة السبب» 
أما النسبة الباقية وهي %1١‏ من المصابين 'بعته الشيخوخة" فقد كان سبب هذا 
العته هو الزهايمر. 


حرر عقلك ۹۱ 


وإذا كان مرض الزهايمر هو السبب وراء معظم حالات عثه الشيخوخة 
فما هو هذا المرض؟ من ناحية الأعراض الخارجية للممهرض يتفق معظم 
الأطباء على أن الأعراض الآتية هي الأعراض التي غالبا ما تصاحب 
مرض الزهايمر: 
الفقدان الدائم للذاكرة. 
وجود ضعف في فهم الكلمات والتعبيرات. 
تكرير نفس الأسئلة. 
العجز عن نذكر الأشياء التي تقبع في ذاكرة المدى القصير 
أو الطويل. 
وجود صعوبة في قراءة وحفظ الأرقام. 
فهم العبارات المجازية والأمثال فهماً ساذجاً أو سطحياً. 
وجود اختلال في التوازن سواء من ناحية الزمان أو المكان. 
نسيان الكلماث البسيطة والأسماء المعتادة. 


4 4 4 4 


4 4 4 4 4 


وجود صعوبة شديدة في التحدث بطلاقة. 

ومن الذاحية التشريية هذاك تغيران يحدثان في المخ خلال بداية مرض 
الزهايمر» حيث تلتف ألياف الخلايا العصبية في المخ حول بعضهها البععض 
على شكل العقدةء وتتحد مجموعات من هذه العثد مع أنسجة غريبة أخرى 
متسببة في آفة عفلية تسمى 'فشور الالتهاب العصبي" وهذان الأمران يحدثان 
في قرن آمون وفي قشرة المخ» وهما الملطقتان الرئيسيتان في الخ اللنان 
ترتبطان بالذاكرة والنشاطات الذهنية. 

إلا أنه حتى متل هذا الكشف ليس كشفا حاسما لمرض الز هايمر؛ إذ ثث 
بالتشريح أن هناك كثيرا من الآفات العقلية لدى رجال ونساء ممن لم يصابوا 
بالخبل العقلي مما يدل على عدم الارتباط القطعي بين الأمراض العقلية 
والزهايمر. ومن ناحية أخرى» فإن هداك من بين المصابين بعته الشيخوخة من 
ليس لديه أية آفات عقلية وقد أوضحت إحدى الدراسات الطبية أن %۹۹ ممن 


الفصل الثاني 


تعدو! الثمانين لديهم أمراض عفليةء ولكلهم» ليسوا بالضرورة مصابين بعته 
الشيخوخة. ٠"‏ 

كما أن لتركيزات الألومنيوم في المخ صلة كبيرة بتكوين الأمراض 
العقليةء حيث اكتشف الأطباء بعد دراسة على مرضى الزهايمر أن نسبة 
الألومنيوم لديهم ثزيد من ٠١‏ إلى ١‏ مرة عن المعدل الطبيعي. 

وهناك نظرية أخرى لشرح أسباب مرض الزهايمر» وترى هذه النظرية 
أن مرضى الزهايمر قد يكون لديهم تفص في أحد إنزيمات الخ الضرورية 
لإفراز الناقل العصبي أسيتيل كولين وهذه المادة الكيميائية الموجودة في الخ 
يعنقد أنها ترتبط بعمليات التفكير والذاكرة» وقد قرر الأطباء أنه كلما تتاقص 
معدل الأسيتيل كولين زادت نسبة الأمراض العقلية. 

وهكذا ما زال سبب مرض الزهايمر سرا غامضاً لم بهئد إليه الأطباء 
فأطباء المخ يدركون أنه كلما تقدم العمر بالإنسان» تضاءل حجم المح ووزئه» 
وصعب عليه تخزين المعلومات في الذاكرة بشكل جيد» كما يدركون أيضاً أ 
كلما مرت الأعوام» فقد الإنسان ملايين الخلايا المخية والتي لا تتجدد مرة 
أخرى» كما يعرفون أنه حى خلايا المخ الباقية تفقد قدرتها على الاتصال 
بالخلايا المخية عن طريق الزوائد الشجرية. 

والرضيع يكون لديه ما يصل إلى ٠١‏ مليون خلية مخيةء ومن الغريب 
أنك تفقد القدر الأكبر من هذه الخلايا خلال الثلاثين سنة الأولى من حبائك» وما 
بعد الثلاثين يكون فقدان هذه الخلايا بقدر أقل. 

والخلايا المفقودة لا تتوزع بشكل متساو على جميع أجزاء المخ» فهناك 
أجزاء في المخ لا تفقد أياً من خلاياها وأجزاء أخرى قد تفقد ما يمل إلى 
٠‏ من الزوائد الشجرية و %٤٠‏ من خلاياها عند بلوغ الثمائين من العمر. 

والزوائد الشجرية تشبه أوراق الشجر فكلما تقدمت في العمر» ت اقطت 


الأرراق من شجرة المخ» وهذا يعني وجود عدد أقل من هذه الزوائ د الدقيفة 


حرر عقلك A۳‏ 


التي تصل خلايا المخ ببعضها البعض والتي يتم من خلالها توصيل النبضصات 
العصبية والعناصر الغذائية» وقد اكتشف العلماء شيئا غريبا وهو أن الإنسان 
حینما يكبر يفقد زوائد شجرية؛ ولكن تلمو بدلا منها زوائد جديدة وفي لفس 
الوقت وبعبارة أخرى فتقادم العمر ليس معناه حكما بالإعدام على الزوائد 
الشجرية الموصلة بين خلايا المخ. 

وفوق هذا تتجمع بقايا الخلايا المفقودة في الفراغات بين خلايا المخ وفي 
داخل الخلايا نفسها مكونة بفعة صفراء. هذه البقعصسة تسمى 'بقعة الهر' 
أو "البقعة الكيدية"» وتظهر هذه المادة على مؤخرة اليد أو في خلايا المخ» وهذه 
البقعة تتكون بشكل أساسي من فضلات خلوية من الدهون القديمة غير الذائببة 
وأيضا من الأغشية الخلوية التالفةء وهذه البقع تعمل على إعاقة النشاط الطبيعي 
لخلايا المخ وذلك بطرق لم يهتد إليها العلماء حتى الآن. 


استمتع بعقل نشط ومرن حتى مع نقدم العمر 


كلما شاخ العقل» قلت ئسبة الناقلات العصبية الرئيسية والمعروفة 
ب 'لاقلات لظام الاتصال العقلي" ولذلك فعند كبار السن غالبا ما يحتوي الخ 
على نسبة قليلة جد من الأسيتيل نورإبنفرين كولين والدويامين والاينيفرين 
والنورديفرين ور6484 الحمض الزيدي الأميني الجيمي. 

وبالرغم من هذا فإن كل هذه التغيرات الكبرى في المخ لاتؤدي في 
الغالب إلى مرض الزهايمر» فبالنسبة للغالبية العظمى من كبار السن قد يعني 
كبر السن بطأً في معالجة عقلية ورد فعل أبطأً وضعفاً في الذاكرة ولكن ليس 
بالضرورة أن يصاحب ذلك الزهايمر. 

وكمثال على هذا دعنا نر الكاثبة وعالمة الأنثروبولوجيا المشهورة 
مارجريث ميد. فقد عاشت هذه السيدة حتى بلغت ۷۸ عاماً محثفظة بقدرتها 


الفصل الثاني 


العتلية. ونصيحتها الوصول إلى هذا بسيطة جدا وهي "قم بتغيير أطبسائك 
البشريين وأطباء العيون والأسنان عندما تبلغ الخمسين" وما تعنيه ميد أن 
الشخص عندما يكون عمره بين العشرين إلى الأربعين غالبا ما يكون أطبازه 
أكبر منه سناء أما عندما يبلغ الخمسين فمعظم هؤلاء الأطباء سيكوئون قد بلغرا 
الخامسة والستين أو يزيد. 

ولذلك تنصحك هذه الكاثبة إذا بلغث الخمسين أن تبدأً من جديد وتسستعين 


أشخاصا يتمتعون بالحيوية» والنشاط ويقومون بالاعثناء بك مع تقدمهك في 
العمر. وبهذا لن تشعر بالوحشة عندما تجد كل أطبائك وقد وافتهم المنية". 

وما تود هذه الكاتبة قوله كالآتي ٠:‏ حصن نفساك ضد الاكتقاب الذي ققد 
يصيبك عددما جحد أطباءك يموتون الواحد تلو الآحر» وذلك من حلال الاس تعانة 
باطباء جدد يتمتعون با حيوية» يقوسون برعايتك عندما يتقدم بك العمر. وبذلك 
تكون حماسة هؤلاء الشباب دافعا لك كي تظل متمتعا بالبهجة والتعة. 


سر بثاء العقل رقم 1۷ 


التخلص من سموم العقل 
الكحول وفقدان الذاكرة 


على الرغم من الصورة الخيالية » التي استطاع الإعلام 
رسمها في أذهاننا عن الخمر» مما جعل الناس يعتقدون أن الخمر لها أثر في 
تنشيط العمل الذهني فالحقيقة التي لا يستطيع أحد إنكارها أن الكحول هو أحد 
الأعداء المدمرة للقدرة العقليةء وعلى الإنسان أن ينظر إلى جانب الضرر في 
الخمر فهي تبعث على النعاس؛» وتفقد الإنسان وعيه كما تجعله سريع النسيان 
بل إن ضعف الذاكرة سببه الأساسي هو الكحول. 


حرر عفلك 8 


والإنسان يشرب الخمر إما كنوع من الثورة على قيود المجتمع» أو رغبة 
منه في نسيان من هو؛ ولكن الحقيقة أنه بدلا من أن ينسى نفسه فقسط فهو 
ينسى كل شيء»؛ وبعبارة أخرى يمكن الفول إن الكحول مضر بالذاكرة» وفي 
الحقيقة يؤدي الكحول بشكل مباشر إلى فقدان الذاكرة وعسر الوظيفة وهذا هو 
ما جعل العديد من الأطباء وخاصة المعنيين منهم بتعطي م القدرة العقلية - 
يعتبرون الكحول ا عقلياً شديد المفعول. 

وسر بناء العقل المرتبط بالكحول سر بسیط: إذا كنت تريد أن تصلل إلى 
أعلى قدر من القدرة العقلية وذاكرة تعمل بشك ل كامل فلا نارول الكحول. 


الإسراف في الكحول أفسد عقله 


وصدق هذا المثل يعتمد على وزن الجسم والطريقة التي يقوم بها جسمك 
بامتصاص الكحول وإخراجه كما يعتمد على مدى سرعة وصول الكحول. 
ولكن معظم الخبراء في هذا المجال لا ينصحون بتناول أكثر من كس من 
"البيرة" أو الخمر شهرياء وطبقا للدراسات الطبية فإن كأسين من الكحول يوميا 
يضعفان من قدرنك على التذكر» والأشخاص الذين تعدوا الأربعين معرضون 
أكثر من غيرهم لهذا الضعف في الذاكرة الناثج عن الكحول حتى ولو كانوا 
يحتسون الكحول باعتدال ودون إسراف. 

إليك إحدى الحالات المثيرة توضح لك مدى الضرر الشديد للكحول على 
عقل الإنسان ووظائفه. 

فقد دخل رجل يبلغ من العمر ۲۷ عاما مستشفى بوستن سيتي 
المتخصصة في الأمراض العصبية وكان يعاني من صرع صعب العلا 
وقبل دخوله المستشفى اعتاد هذا الرجل تناول الخمور بشكل ثابت على مدى 
ما يقرب من تلاثة أسابيم» وعندما نفد ماله توقف عن احتساء الخمر لمدة 
أسبوع؛ مما جعله يصاب بنوبات صر ع كنوع من أشكال الهذيان الارتعاشي 


5 الفصل الثاني 


الفظيعةء وقد قرر الأطباء المعالجون أنه لا يوجد لدى هذا الشخص تاريخ 
مرضي شخصي أو عائلي سابق» وأن هذا المرض لابد وأئه ظهر عندما بدا 
ذلك الشخص في تناول الكحول. 

ومن الواضح أن نوبات الصرع هذه إنما كانت نتيجة لتوتف هذا الرجل 
عن تناول الكم الكبير من الكحول الذي اعتاد عليه» واتضح من خلال التصرير 
المقطعي لمخ هذا المريض انكماش الأنسجة في مركز المخ في نفس الوقت 
الذي تمددت فيه تجاويف المخ وامتلأت بالسوائل. هذا بالإضافة إلى انكماش 
المخيخ» وهكذا كان الكحول سبباً في فقد العقل لوظائفه الأساسية. 

وهذا بالطبع مثال صارخ للأثر المدمر للكحول على العقل البشري؛ فنفي 
الحقيقة حتى أقل القليل من الكحول يؤدي إلى نفس النتائج الخطيرة لدى مختلف 
الأشخاص كما يتضح من المثال الآئي: 

خرك ت إطظاء عفر اكان افا من الاين عى مى فة 
استمرت ساعات قليلة. وبعد ذلك تم اختبار قدرتهم على تذكر أحداث ما انتهوا 
من رؤيته على التوء وقد استطاع خمسة فقط من هؤلاء تذكر أحداث الفيلم بعد 
ثلائين دقيقة» وبعد مرور ۲١‏ ساعة لم يكن بمقدور هؤلاء الخمسة سوى تذكر 
٠‏ مما سبق وأن تذكروه بعد مرور ٠١‏ دقيفة. آنا الأشخاص الخمسة 
الآخرون فلم يكن بمقدورهم تذكر أحداث الفيلم بعد مرور ١‏ دقيقة فقط ممن 
مشاهدتهم له» حيث فقدوا الوعي ولم يربطوا هذه الأحداث بذاكرة المدى 
القصير منذ البداية. 


كيف يمكن لتناول الكحول أن يفسد قدرئك العقلية؟ 


دعنا ننظر إلى هذا الأمر بمزيد من التفصيلل. والنقطة الأساسية أن 
الكحول يعتبر سما من المنظور اللفسي > ويتحدث أطباء الأعصاب عما يسمى 
"حائل دموي دماضي" وهو غشاء يحيط بالشعيرات الدموية الموجودة في الخ 
ويعمل على إبعاد المواد الضارة عن المخء كما أن هذا الغشاء يحمافظ على 
توازن المواد الكيميائية والأيرنات (متل الكالسيوم) بثركيزات مناسبة تساعد 


حرر عقلك ۹۷ 


المخ على أداء وظائفه. وهناك عرامل عديدة يمكنها إعاقة هذا الحائل الاموي 
الدماغي عن أداء وظائفهء بما فيها الأوامر والأمراض والإصابات والنزيف 
الدموي الحاد بالإضافة إلى تناول الكحرل. 

وكميات الكحول الكبيرة يمكن أن تخثرق المخ بأكمله وتلوثه» بينما تكون 
الكميات الصغيرة سبباً في تلف الحائل في الدماغ الطرفي» وهو ذلك الجزء من 
المخ الذي يعتقد أنه مرتبط بالعواطف» وكنتيجة لهذا يمكن أن يحدث تسمم 
الجهاز الحوفي» والذي يتضمن قرن آمون والأميدالا وهي الأجزاء الداخاية 
للفصوص الصدغيةء كما يتضمن الجهاز الحوفسي أيضا الوطاء والمهاد 
البصري. وبالإضافة إلى هذا فالكحول يدمر الزوائد الشجرية التي تربط الخلايا 
العصبية في المخ. 


الكحول والتفكير السليم لا يجتمعان معا 


إن ثناول الكحول حتى ولو لم يكن بشكل كبير يضعف من قدرئك على 
صياغة المفاهيم» والقيام» بالتفكير المجردء والتعلم والتكيف» والقيام بالمهام 
العقلية الدقيقة الأخرى. كما يضعف الكحرل من قدرئك على معالجة المعلومات 
الجديدة وتخزينها في الذاكرة. ولن نمل من تكرار حقيقة أن الكحول هو أحد 
المثبطات الدماغية أو المخية › فهو يثبط أو يعطل معظم الوظائف المهمة 
للمخ» وهذا التأثير الذي تحدثا عنه هو أثر دائم وطويل المدى. 

والكحول يمكن أن يؤدي إلى فقدان عارض للذاكرة؛ كما يؤدي أيضاً إلى 
الفقدان الدائم والمستمر للذاكرة؛ وذلك لأن الكحول يؤثر على الدماغ الطرفي 
وهو الجزء الذي يعتقد العلماء أنه مركز الذاكرةء وعندما يتأثر هذا الجزء 
يكرن من الصعب الحصول على معلومات جديدة أو تخزينها. وحشى عندما 
تتذكر شيئًاً ما يكون هذا الشيء ناقصاً وسطحياً كما أنك تنسى بسهولة الأشياء 
التي تعلمتها حديةا. 


۳ الفصل الثاني 


مركب فيتامين ب 'وخصوصاً ب ١‏ أو الثيامين" والذي لابد منه لكي يؤدي 
المخ وظيفتهء وقي حالة وجود نقص حاد في نسبة الثبامين فمن الممكن أن 
يؤدي إلى ذهان كورساكوف وهو نوع من الذهان يكون فيه فقدان الذاكرة 
حادا. ١۳‏ 


الإسراف في تناول الكحول من الممكن أن يؤدي إلى انكماش 
الدماغ 


تناول الكحول لفترات طويلة 'والإفراط في التناول" يفير من البناء 
الفيزيائي للمخ وبشكل دائم. 

فالذي يتناول الكحول يكون مخه أضعف من الذي لا يتناوله وقد 
أوضحت الدراسات على الحيوانات أن تناول الكحول لمدة خمسة أشهر يدي 
إلى حدوث تغيرات باثولوجية في المخ وفي طريقة نبض خلايا المخ العصبية. 

وقد أوضحت إحدى الدراسات الطبية أن مخ مدمن الكحول أو الذي 
بتناوله بكميات كبيرة يكون اقل وزتًا من الشخص الذي لا يتناول الكحول» 
وذلك على الرغم من أن مخ متناول الكحول يكون مماثلاً لغيره في غير هذه 
النواحي؛ وقد قرر العلماء الذين أجروا هذا البحث أن مخ مدمن الكحول تكون 
خلاياه العصبية أفل وأصغرء ومما ينبغي أن لا تنساه أن هذه الخلايا هي 
المكونات الأساسية للقدرة العقلية. 

وليس هذا فقط. فالسبب الذي قد يجعل الإفراط في تناول الكحول يؤدي 
إلى فقدان كبير ودائم للذاكرة هو أن الكحول يؤدي إلى تسمم الكبد. إذ إن من 
المعروف أن مدمني الكحول أحياناً ما يموتون بسبب وجود تليف في الكبد» 


حرر عقلك ۹4 


ومن لا يموت بهذا المرض فربما يعاني من (متلازمة كورساكوف). وهذه هي 
حالة من التسمم الشديد للكبد سميت باسم مكتشفها سيرجي كورساكوف والذي 
A‏ 

ودعنا نكن صرحاء. فإذا كنث قد تئاولث الكحول بكميات كبيرة من قبل 
فسوف يكون من الحكمة أن تبدأً في برنامج لتطهير التسمم الكبدي وذلك من 
خلال استخدام الأعشاب والإبر الصينية بهدف علاج هذا العضو المهم 
وبالتالي تستعيد قدرتك العفلية والذاكرة الكاملة. 

وفي أثناء هذا يمكنك أن تقوم بنسىك باستخدام بعض الأعشاب نذكر منها 
جذر الطرخشقون» والأرقبطونء» والكيلاندين والحماض الأصفر ولافرق أن 
تتناول هذه الأعشاب مفردة أو تخلطها معأًء وسواء كان ذلك في شكل مقادير 


صغيرة مركزة أو على شكل أعشاب قوية تؤخذ مرتين يوميا. 


أداة بناء العقل ! ثدريب رقم ۹ 
القراءة بالمقلوب 


تناول مجلة فيها الكثير من المقالات مثل التا مأو ذي نيو يررك.. 
وهلم جرة. 

أمسك هذه المجلة بالمقلوب و قم بضبط ساعة التوقيت على عشر 
دقائق » تم ابداً في القراءة بالمقلوب. 

۷ عندما ينتهي الوقت قم بعَذ السطور التي استطعت قراءتها. 

قم بهذا التدريب مرتين أسبوعيأًء واحسب كم عدد السطور التي 

ستستطيع قراءتها بعد ١٤‏ جلسة. 
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a‏ الفصل الثاڻي 


سر بناء العقل رقم ٠۸‏ 
تسعة سموم عقلية تحتاج منك أن تحد منها 
أو تنفيها نهائيا من حياتك 


هناك مجموعة أخرى من السموم العقلية القوية تشمل 
العقاقير المنعشة وعقاقير الهلوسة والعقاقير التي يصفها الأطباء والأفيون 
والمهدئات والمثبطات والمنبهات. ومن المعروف أن كل هذه العقاقير تعمل 
على تثبيط القدرة العقليةء فهي مها مثل الكحولء حيث إنها تؤثر بشكل 
رئيسي على الجهاز الحوفي» ومن الممكن أن تتسبب في حدوث هلوسة 
والشعور بنشوة كاذبة كما قد تتسبب في إيجاد حاجز بين عقلك والواقع. 
وهذه المواد لا تؤثر فقط على كيفية أداء العقل لوظائفه» ولكنها تمشل 
جزءا من سبة المواد السامة في الجسم»ء وفوق هذا فإن التأثير السابي لهذه 
المواد أو السموم يزداد مع تقدم العمرء والسبب في هذا أن الإنسان يولد بعمدد 
محدد من خلايا المخ وكلما كبر تناقص عدد هذه الخلايا بما يجعل العقل أكثر 
عرضة للتأثير السمى الناتج عن هذه السموم العقلية. 

۷ وسر بناء العقل المرتبط بهذه المواد سر بسيط وهو : إذا كنت تريل 
أن تحمي قدرتك العقلية الطبيعية وى الظروف الي تساعدك على 
زيادة هذه القدرة فتجنب استحدام هذه النتجات ما استطعت. فإذا 
كانت هباك دواع طبية لاستحدام هذه الواد فليكن ذلك في أضيق 
الحدود. 

١‏ الك ركايين. أوضحت إحدى الإحصائيات في أواخر الثمائينيات أن 
هناك ٠١‏ مليون أمريكي قاموا بتجربة الکوکایین و ۳ ملايين كانوا 
يتناولونه بشكل دائم» وفي بعض الحالات يؤدي الإسراف في تناول 
الكوكايين إلى حدوث نوبائل وتشنجات صرع وهذه بدورها علامات 


حرر عفلك ٠١‏ 


واضحة تبين أن هناك خللاً ما في المخ قد يزدي إلى ثلف المخ على 
الدوام» فالكوكايين يؤدي إلى إضعاف الذاكرة والثركيز» وإضعاف 
القدرة على معالجة وتعلم وتخزين المعلومات الجديدة. 
وفي إحدى حالات إدمان الكوكايين لم يقتصر الأمر على مجرد 
إصابة المدمن بالصرع بل إن الإدمان غطى على شخصيته وأصابه 
بالبارانوياء كما قلل الكوكايين من قدرته على التركيز ومقاومة 
المشتثات» وحتى المقادير القليلة من الكوكايين "جرعة واحدة" قد تؤدي 
بالأشخاص الذين لديهم حساسية معينة إلى الإصابة بالسكتة أو تلييف 
المخ. 
ولا يؤدي الكوكايين فقط إلى نوبات كهربائية أو إلى حدوٽ نشاط 
كهربائي غريب في المح أو إلى حالة عامة من القلق والئشاط الزاد 
ولكنه يؤدي أيضاً إلى زيادة مادة كيميائية في المخ تسمى الدوبامين 
والتي اتضح أنها تؤثر على شخصية الإئسان بطرق غريبة. 
- الإمفيتامين. وهي مجموعة من المنبهات تشتمل على مواد تسمى 
'سرعة 51۴ (ميثايل إمفيتامين) أو 'تراب الملاك"' M24‏ (مبٹبلين 
أميفتسامين) بالإضافة إلى بعض الحبوب الغذائية والعقاقير الأخرى 
التي تمثل سموماً خطيرة على العقل. 
والاستخدام الطويل لهذه المواد من الممكن أن يؤدي إلى فقدان 
القدرات العقلية وفقدان القدرة الاستيعابية للذاكرة كما e‏ إلى حدوث 
تغيبرات في الشخصية بما فيها البارانويا والميل إلى العدوانية. 
وهذه المواد مثلها مثل الكحول. فعندما يتناول الإنسان جرعات 
ولو بسيطة منها قد يشعر في البداية بزيادة في قدرته على التركسيز 
بشكل كبير على الأعمال العثلية والاحتفاظ بالمعلومات» ولكن هذا لا 
یستمر طویلاً وسرعان ما یتلاشی» وبالرغم من هذا فهناك أيضاً 
استعداد لنسيان المعلومات الجديدة بعد أيام قليلة من الحصول عليها. 


الفصل الثاني 


فقد تشعر بداية أن هناك ارتفاعا وقتيا في حالنك المزاجية بما 
يساعدك على مزيد من التركيز ولكن عندما يزيد اعتمادك على هذه 
المواد فسوف تجد أن الأمور فجأة انقلبت رأسا على عقب فتجد أن 
قدرتك على اكتساب وتخزين وتذكر المعلومات قد بدأت تتداعى 
تدريجيا ويشكل عام ستجد أن هناك تدهورا في مستوى الإدراك العام 
فيما يتعلق بعملية التعلم. 

ركلما تناولت المزيد من هذه المواد عجل ذلك من تداعي قدرت ك 
العقليةء حيث تسوء قدرتك على التركيز» وتصبح سريع الانفعال 
وتشعر بنشاط زائد كما يتشتت ذهنك بسهولة ولا تجد نفسك قادرا على 
التركيز الكافي عندما تتعلم شيئًا جديداء وقد تسوء الأوضاع إلى حالات 
من الارتباك وعدم الاتزان والهلوسةء ولا يخفى أن الإنسان لا يكون 
بمقدوره تعلم القدر الكافي أو تحقيق ما يريد من إنجازات وهو في هذه 
الحالة العقلية 


-٣‏ الربيتوريتات "العقارات المهدئة أو النومة" : وهذه المجموعة هي عبارة 


عن مهدئات سواء كانت تلك التي تؤخذ تحت إشراف الطبيب أو الشي 
لا تتطلب ذلك» وهذه العقارات تعمل على تثبيط الوظائف العقلية 
وتقليص القدرات العقلية وإضعاف الذاكرة» وهذه المجموعة من 
العقارات تتضمن المهدئاث»ء وحبوب النوم» والعديد من الأدوية الأخرى 
ذات الأسماء التجارية مثل فاليوم» وليبريام» وسير اكس» وز انككس»› 
وآتاراکس. 

وقد كان الهدف الأساسي من المهدئات أو المنومات هو تخفيف 
آلام المصابين بالصرع والحد من نويات الصرع» وهذا هو ما جعمل 
الذين يتناولون هذه الأدوية منذ سئوات مضت يعطون انطباعا كمالو 
کانوا مخمورين وكما لو كانوا يعانون من صعوبة الاستيقاظ وعدم 
الوعي بما حولهم. 


حرر عقلك ۳ 


وإلى حد ما فإن هذه المواد لها نفس هذا التأثير على العقل» فهي 
نثبط الوظائف العقلية وخاصة الذاكرة» وقد أوضحت الاختبارات 
العقلية أن القدر الأكبر من الهبوط في الوظيفة العقلية الخاصة 
بالذاكرة يكون في اليوم الأول من تذاول إحدى هذه الموادء كما 
ركت الذراسات ارتفا أن معط الأمر كين فين سرن ف 
العقاقير يعانون من انخفاض كبير في قدرتهم على استرجاع 
المعلومات. 
وكقاعدة عامة يمكن القول إن العقار الذي ينشط الوظائف العفلية 
قد يكون له ثأثير سلبي أيضاً على الذاكرة وهذا يعتمد على حجم مها 
تتناوله من هذه العفاقير وطول المدة التي نداولت فيها هذا العقار. 
٤-الهدئات‏ . هناك العديد من المهدئات يصفها الأطباء النفسيون كتيراً 
مثل بریولیکسین وکومبازين وميالاريل وستيلازين» ومثل هذه الأدوية 
تؤدي إلى مشاكل حادة في الأداء العقلي كما تؤدي إلى فقدان قدر 
كبير من الذاكرة» ومن الطبيعي أن يستخدم هذه الأدوية الأشخاص 
الذين يعانون من الانفعال الشديد والهلوسة والوهم. 

-٥‏ مضادات الكتعاب : يستخدم الأطباء النفسيون أدوية مثل إيلائيل 
وبروزاك لعلاج المرضى الذين يعانون من الاكتئاب الشديدء وكانت 
إحدى العاماات في مجان الإعكات ت من ال ۷ة :غا فة 
بدأت تشعر بفقدان الذاكرة بعد استخدامها لدواء إيلافيل لمعالجة ما 
تعانيه من اكتثاب» فقد ساعدها الدراء على تعديل الحالة المزاجية 
لديها ولكنه أثر سبي على قدرتها العفليةء ومن الناحية التشريحية 
فإن هذا الدواء يعوق انتقال أحد العناصر الكيميائية في المخ بسمى 
أسيتيل كولين» والذي يعتقد أنه عنصر مهم للغاية في الحفاظ على 
الذاكرة» وهناك عقار آخر مضاد للاكتت اب شاع استخدامه الآن 
ويسمى بروزاك وهذا العقار يودي إلى إضعاف القدرة العقلبة. 


e‏ الفصل الثائي 


“٦‏ مضادات ارتفا ع ضبغط الدم: وهذه المجموعة من الأدرية الصيدلية نثضمسن 
أدوية مثل اتينولول ويروباناول وهذه الأدوية تعمل على تهدئة الأشخاص؛ 
كما تتضمن هذه المجموعة أيضاً الأدرية المسكنة للالام» ومع هذاء فإن 
هذه الأدوية تؤدي إلى إضعاف قدرئك على التذكر أو ربط الأحداث 
بالذاكرة. 

وهناك أدوية أخرى تعمل على إضعاف الذاكرة وإعاقة القدرات 
العتليةء الأخرى وذلك مثل النقاط الثي تؤخذ لعلاج المياه البيضاء 
والأدوية التي تثبط مستويات الجلوكوز في الدم. 

۲- أدوية متعددة نحل بجتمعة : ويطلق الأطباء على هذه الحالة 'تعدد الأثر 
الدوائي" إشارة إلى التأثيرات المفاجئة التي تنتج عن تئاول عدة أدوية ذات 
فاعلية شديدة في وقت واحد. 

وقد كان هناك مريض يتنارول عدة أدوية منها ما هو للقلب وهاهو 
لارتفاع ضغط الدم أو للربوء وقد ظهر لدى هذا المريض أعراض ثدهور 
الذاكرة والقدرات العقلية العامةء وعندما بدأ في التوقف عن تناول بض 
هذه الأدوية وتفليل الجرعة في أدوية أخرى بدأت قدرته العفلية في العودة 
إلى سابق عهدها. 

فهذا رجل يبلغ من العمر ۸ عاماً كان يثناول مضادات الهيستامين 
كل ربيع لمعالجة ما لديه من حساسيةء وفي أحد فصول الربيع شكأ هذا 
الرجل من وجود فقدان متزايد في الذاكرة وكثرة النسيان» كما بدأ اني 
من فترات ارتباك طريلةء وعندما نصحه الطبيب بتفليل جرعة الدواء 
اختفى ما لديه من ارثباك وعادت وظائفه العقلية إلى ما كانت عليه. 

وهذه امرأة تبلغ من العمر ۷۲ عاماً ظهرت لديها أعراض ش_خصها 
الأطباء على آنها اكثثاب هائج وقام الأطباء بإعطاها بعض العف اقير 
النفسية ولكن سرعان ما بدأت تظهر عليها أعراض الارتباك والانفعال 
والهيجان والوهم والنعاس» كما كان يمر عليها فترات من الذهول. هل 


حرر عقلك eo‏ 


كانت هذه المرأة تسرع الخطى نحو الزهايمر أوعته الشيخوخة ؟ ! 
الأمر ليس كذلك إلا أن عقلها كان مسمماً بسبب تلك التشكيلة السيئة من 
الأدوية ولذلك بمجرد التوقف عن تناول هذه الأدوية عادت هذه السيدة 
إلى ما كانت عليه. 

وهذه امرأة تبلغ من العمر ۲ عاماً وضعت في إحدى المصحات لمدة 
۷ شهراً للاشتباه وون ا ی 
المعالج أن هذه السيدة كائت تتئاول ۷ دواء نفسياً مخلفاً في وقت واحد» 
ولذلك كان رأي هذا الطبيب أن هذا الانهيار في قدرة المريضة العقلية 
وزيادة المشاكل العقلية كان نتيجة لتناول هذه الأدوية مجتمعة. 

وباختصار يمكن القول إن عقل هذه المرأة تسمم بشكل كبير بسبب 
تناول الكثير من الأدوية ذات التأثير الدوائي الشديدء وبعد مرور سبعة 
أسابيع استطاع الطبيب أن يجعل هذه السيدة تتوقف عن هذه الأدوية 
ونتيجة لهذا اختفت كل أعراض مرض الزهايمرء واتضح أن هذه السيدة 
كانت ضحية للتسمم العقلي. 


۸- قائمة جرئية بالأدوية السممة للعقل بمدف بها أو الحد س استخحدامها: هناك 
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أدوية نفسية عديدة تضر بالذاكرة والأداء العفلي من هذه الأدوية 
البريتورات والبروميدات واليبنزوديازيبام والفينوثيازين هالوبيريدول 
والليتيوم والأدوية المضادة الاكة 
ومن هذه الأدوية الصيدلية التي يصفها الأطباء وتضر بالذاكرة 

والأداء العقلي ما يأتي : 

مضادات الهيستامين . 

مضادات السكر. 

الأدوية المسكنة للالام. 

أدوية ضغط الدم المرنفع. 

الأندرال. 


0 الفصل الثاني 


٣‏ دیزربین. 

۳ دارفون. 

۷ سیمیتریل. 

۷ حبوب دواء البحر 'المحثوية على الأكوبولامين" 

۷ نقاط معالجة المياه الزرقاء. 

۷ دیجیتالیس. 

٣‏ ميثلاوبیل دوبي میتيلدبي. 

أدوية الربو (أمينوفيلين). 

۹ أدوية أحرى مسممة للعقل بمدف بها : هناك المزيد من المواد معروففة 

بتأثيرها على إهاجة وتسميم وإتلاف خلايا العقل وهي كالآتي: 
التكسين الفطري. 
الأفلاتوكسين. وهذه المادة تنتجها الفطريات وتوجد من المنتجات 
الزراعية مثل الفول والقمح» كما توجد في المحار والملوثات الصناعية. 
الإضافات الكيميائية مثل الأنسيارئيم. 
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آأریثروثین. 
الصبغة الحمراء رقم ۳. 
اليويد وهي مادة تستخدم في تعليب الطعام وتتخال داخل الأطعمة. 
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سر بناء العقل رقم ۹ 
انان من السموم العقلية لا مفر من استخدامهما 
في حيائك 


ت الكافيس : والكافيين منبه عقلي يوجد غالباً في القهوة كما أله يوجد 
أيضا في أوراق الشاي وبندق الكولا وبذور الكاكاو وأوراق البلوط 
الأخضر والمشروبات الغازية والعديد من الأدوية سسواء تلك التي 


حرر عقلك ۷ 


تصرف بأمر الطبيب أو تلك التي لا تتطلب» هذا وقد تدهش حينما 
تعرف أنه حینما بدأت 'کوکاکولا" کان يتم تسويقها على أئها مشروب 
عقلي و 'مقوي للعقل" وذلك لأثرها المعروف على الجهاز العصبي 
والمخ. 

ويمتص الجسم الكافيين أسرع من امتصاصه الكحول كما أن 
تناول الكافيين بجرعات قليلة يعمل مباشرة على تحفيز الخ وإزالة 
النعاس والتعب» كما يبعت على اللشاط والتركيز»ء والكافيين أيضا يمكن 
أن يثير العصبية والانفعال لدى أولئك الذين لم يتعودوا عليهء بينما يثير 
الصداع لدى الذين يبالغون في تناوله. 

والمفارقة في القهوة أنها وإن كانت منبهة للعفل فهي في نفس 
الوقت قد يكون لها أثر تثبيطي للعقل» ولكنها لا تساعد على زيادة ثدفق 
الدم إلى المخ. 

وفي الحقيقة يكفي المرء كوب أو اثنان من القهوة يكونان كفياسين 
حقا بتقليل تدفش الدم إلى /لخح. وهذا هو السبب وراء استخدام الكافيين 
في علاج الصداع النصفي؛ إذ إئه يساعد على انقباض الأوعية 
الدموية المتضخمة في المخ» ومن الغريب أيضا أن القهوة ساعد على 
تهدئة الأطفال أصحاب النشاط الزائد (°. 

ومن الناحية العملية يكون من الأفضل أن تقتصر في استهلاك 
الفهوة؛ بحيث لا تزيد عن كوب أو اثنين على الأكثرء ويكون هذا 
بمئابة منبه إضافي للقدرة العقلية وليس كوقود أساسي لهاء وليس من 
المفيد من الناحية النفسية أن تعتمد على القهوة كل صباح لتعطيك 
الحيوية لبداية العمل؛ لأن مثل هذه الحيوية من المفروض أن تاتي 
بشكل طبيعي دون قهرة. 
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تذكر دائماً أن كثرة الكافيين في الجسم والاعتماد المستمر عليه 
للاستمرار في العمل اليومي» يضيف إلى العبء السمي الذي يتحمله 
جسمك. 

۲- افيكرتين : هذا المنبه الذي نجده غالباً في السجائر هو إحدى المواد التي 
تضر بالقدرة العقليةء فعندما تستنشق النيكوتين مع دخان السجائر يصل 
هذا النيكوتين إلى المخ في ۸ توان» وفي المخ يساعد النيكوثين على 
إفراز بعض العناصر الكيميائية في المخ. مثل الأسسيتيل كولين 
والفاسوبريسين» وهذه العناصر ترثبط دائماً بالذاكرة كما يعمل النيكوتين 
على إفراز بعض الهرمونات العصبية التي تجعلك تشعر بائتعاش. 

وعند امتصاص النيكوتين في المخ ستشعر بالمزيد من النشاط 
والحيوية ومزيد من الاسترخاء كما قد يساعدك هذا على أداء الأعسال 
العقلية بشكل أفضل وأسرع وأدق ولكن هذا لا يدوم أكثر من ٠١‏ دقيقةء ثم 
تجد نفسك بعد ذلك بحاجة إلى مزيد من النيكوتين لتحافظ على نفس هذا 
المستوى من الأداء العقلي. 

وفائدة النيكوتين فائدة وقتية فقط ولكن نهايته غالبا لا تأتي بخير. إذ 
إنه ينتهي بك إلى سرطان الرئة» ولا تنس أن النيكوتين من السموم الشي 
تستخدم في المبيدات الحشرية وقاتلات الفئران. ومن الواضح أن 
النيكوتين لا يستحق أن تدفع رئتيك تمنا له خاصة أن فائدته على القدرة 
العقلية ليست فائدة كبيرة ولا ثستمر طويلا. 

وقد أثبتت الأبحاث أن المدخنين الذين يستعيضون عن التدخين 
بتدريبات الأيروبك يشعرون بنفس القدرة العقلية التي كانوا يشعرون بها 
من قبل وئفس الحالة من النشاط والاسترخاء الناتجة عن إفراز 
الأندورفين البائي والأسيتيل كولين والأدرينالين. 
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أداة بناء العقل ! تدريب رقم ۱۹ 
اقرا الكلماث معكوسة 


اقرا هذه الجمل بشكل صحيح» وكل كلمة في الجملة مكتوبة بالعكس. 

۳ إذا تلواح نا فرعث لك ئ یش لف فدعت بأ ىء ش. 

۳ امدنع لبقت ۶| يحلا پلع ناسنالا يسنى تومال أمامت. 

٣‏ انعد زفحن و عجشن انضعب يرنل ملا علا هلك نا بذلا لضائي تم 
لجا ریرحث هضرا يوقا تم یا توق تیرکسع يلع ضرا لا. 


سر بناء العقل رقم ٠١‏ 
خفف العبء العقلي - العلاقة بين الأمعاء والعقل 


ا 


قد يثير هذا الموضوع دهشتك كموضوع ربما لم يدر بخلدك 

يوماً ما. ولكن الحفيقة الثانية هي أن صحة فعالية الأمعاء وعملية الهضم 
عموماً هي أمور بالغة الأهمية في رفع القدرة العقلية. 

وللحق فإنه من بين جميع أسرار العقل يعتبر هذا السر وأمثاله من 
الأسرار المثعلقة بالتخلص من السموم الجسمية من أهم ما قدم في هذا الكت اب 
وأكثره قيمة. 

وتعتبر صحة أو كسل القولون هي العامل المحدد لصحة أو اختلال 
العقل أو الجسم» وعليك أن لا تنسى أن القدرة العقلية ومروئة العقل وكفاءته 
كل ذلك يعتمد كلية على الحالة العامة للجسم. 


11۰ الفصل الثاثئي 
تخمة الأمعاء تعني تخمة للعقل 


في ظل وجود مشاكل في الأمعاء الغليظة قد يؤدي ذلك إلى حدوث 
حالات سمية داخل الجسم تساعد على إيجاد العديد من المشاكل الصحية 
الخطيرة مثل اضطرابات البنكرياس وتضخم الكبد و أمراض المعدة والقللب» 
وحدوث اختلال في الدورة الشهرية وأمراض المثائةء فإذا كان القرلون أحد 
العناصر الرئيسية لقدرتك العقلية فإن هذا يعني أن الإمساك وكسل القولون 
كفيلان بإعاقة العقل عن أداء وظائفه بالشكل الأمتل ". 

والإمساك ينعكس ابا وبطريقة مباشرة على قدرتك العقلية. فكلما 
أصبت بالإمساك (أو كان هناك كسل بالأمعاء) قلت القدرة العقلية لديك. وذلك 
لأن هناك اتصالاً مباشرأ - ليس من الناحية التشريحية أو الوظيفية ولكن من 
ناحية الطاقة - بين العقل والجهاز الهضمي وخاصة الأمعاء. وهذا يعني أن 
الهضم وعملية التمثيل الغذائيء والأهم من ذلك التخلص من الفضلات قد يكون 
بطيئاً أو غير كامل» ومن الممكن أن يكون أيضاً غير صحي بالنسبة للكتير 
منا. 

ويرى خبراء الصحة الطبيعية والمتخصصون في علاج أمراض 
القولون أن معظمنا مصاب بإمساك مزمن حتى في ظل قيامنا بقضاء حاجتنا 
بشکل يومي. فحتى عندما يقضي الإئسان حاجته مرة يوميا فقد يکون في أُمعائه 
الغليظة - مزيد من الأطعمة التي لم تهضم بعدء وهناك ما هو أسوأمن هذا 
الإمساك المزمن وهو حالة شسمى التسمم الناتي" ريحدث هذا علدا يحمل 
الجسم الكثير من الغائط المتعفن الذي طال أمده في الجسم؛ حيث.يتسبب هذا 
الغائط في تسمم الجسم»؛ وهذا بدوره يعطل كل أعضاء الجسم الداخلية 
والأجهزة التنفسية عن القيام بوظائفها الطبيعيةء وإليك بعض الأعراض 
المصاحبة للتسمم الذاتي الناتج عن الإمساك. 

حاول أن تعرف إذا ما كانت هذه الأعراض تنطبق عليك : 

۷ الشعور بفقدان الطاقة. 


َ 


سرعة الغضب. 
الرغبة في المشاجرة. 
الإرهاق. 

ضعف التحمل. 
تتابع الأمراض. 
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استراتيجيات عملية للتخلص من الإمساك 


أولاً وقبل كل شيء دعني أعرض عليك بعض الاقتراحات العملية عن 
كيفية تحويل 'الخزان المعدي' بحيث يكون مصنعاً لإنتاج القدرة العقلية. وإليك 
بعض هذه الاسثراثيجيات : 

۷ غل القولون أو الحقنة الشرجية - غسيل شرجي . وهذه الوسائل 
نتائجها سريعة "خلال ساعات قليلة" ولكن هناك من لا يميل لها كما 
أن تأثير ها لا يشمل الأمعاء كلها. 

۷ الصوم لفترات قصيرة» ويمكن خلال هذه الفترات ثناول السوائل 
فقط مثل "عصائر الفواكه أو الخضراوات" وذلك لإعطاء الأمعاء 
الفرصة لإخراج ما بها ذائبا. 

۷ الأعشاب الطهرة للأمعاء وهذه الأعشاب تكون أسرع في مفعرلهاء 
وأرخص في سعرهاء وأسهل في تناولها كما أنها خلاف ا للوسائل 
الأخرى تشمل جميع الأمعاء» ويستغرق هذا الأسلوب من ٠١‏ إلسى 
۲ يوما. 

أما المسهلات والملينات المعوية فليست أسلوبا جيداء فهذه الأشياء لا 

تتعدى أن تكون إجراءات ملطفة وقصيرة الأجل» ولا تؤدي في النهاية إلى حل 


11۲ الفصل الثاني 


المشكلةء كما أنها لا تؤدي إلى تنظيف الأمعاء بما فيهاء فما هي إلا مجرد دفعة 
لعملية التمعج البطيئةء وعملية التمعج هي حركة انقباضية نسفية تقوم بها 
الأمعاء لدفع الغائط عبر مساره وهذه المسهلات تؤدي إلى هياج القولون 
وإرهاقه» واستخدام المسهلات مثله مثل الذي يستعين ببطارية غيره لتشغيل 
بطارية سيارته في الوقت الذي تحتاج فيه إلى بطارية جديدة. 


إحدى عشرة خطوة للتخلص من الإمساك في اثنى عشر أسبوعاً 


هناك مطهرات عشبية للقولون ومستحضرات عشبية خاصة متوفرة في 
السوق» ويمكن الحصول عليها من صيدليات أو منافذ الصحة والأطعمة 
لطي كما يكن الخضرل عيها من خا بريد المباشن وليف اخ هة 
المستحضرات العشبية: 

-١‏ تناول المطهر المعوي فيتراتوكس نو ٠١‏ مرتين يوميأً. المرة 
الأولى في الصباح وقبل تتاول أي شيء والثانية قبل النوم» وهذا 
المستحضر مصنوع من مسحوق قشر بذر الفطونة والبلالتجوء 
وكل من هذين النباتين يحتويان على نسبة عالية من الألياف 
الضرورية لتطهير القولون» وستكفيك العبوة لمدة من ٠١‏ إلى ١٤١‏ 
وا 

-٣‏ عند الاستيقاظ وقبل تذاول أي شيء قم بلط ملعقشة مسن هذا 
الخليط الحاف مع الماء أو عصير فواكه» ثم قم مباشرة برج 
المستحضر بقوة» ثم اشربه سريعاء لأئك لو لم تشربه بسرعة 
ستجده قد تخثر. افعل هذا مرة أخرى قبل النوم وليكن الك بعد 
تناول العشاء بثلاث ساعات. كرر هذا الأمر مرتين يرمياً خلال مدة 


من ٠١‏ إلى ٠٤١‏ يوماً. 
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-٣‏ تبدأ عملية التخلص من الفضلات بعد ثلاثة إلى ستة أسابيع من بدء 
تناول المستحضر وذلك طبقاً للحالة التي كانت عليها الأمعاء عند 
بداية تناول هذا المستحضرء وهذا المستحضر يبدأ مفعوله مع أول 
جرعة تتناولهاء ولكن عليك أن تتذكر أن عملية التخلسص من 
الا ر وا : 

ومع بدء مفعول هذا المستحضر ربما تجد نفسك تقضي حاجتك 
من ربع إلى ست مرات يومياء ويستمر هذا لعدة أيام» وربما تجد 
أن الغائط له قوام وشكل ورائحة مختلفة عن المعتادء لا تدع هذا 
يفلقك : لأن هذا الغائط استمر فنرة طرية في الأمعاء»؛ ويتم الآن 
تطهير الأمعاء منه. 

٤‏ - في حالة إصابثك بمغص أو إسهال توقف عن العلاج؛ لأن هذا معناه 
أن الجسم لا يستطيع تحمل المزيدء وانتظر عدة أييام تم استأنف 
العلاج» وفي اليوم الثاني أو الثالث من البرنامج قد تشر ببمض 
الانتفاخ» وقد تشعر أيضا بقدر بسيط من قرقرة البطن أو تحرك 
الأمعاء أوالتقيؤء كلها أعراض طبيعيةء لأن هذا معئاه أن العقار يقوم 
بوظيفثه» وأن الأمعاء قد استجابث لهذا النوع من العقار. 

-٥‏ تجنب تئاول أي أطعمة تؤدي إلى الانثفاح مشل الفول» ويراعى 
تنارل الأطعمة الخفيفة ذات الألياف العالية مشل الحبوب غير 
المجروشةء ودع عنك تلاول الدهون والسكريات؛ لأنها تعوق عملية 
تطهير الأمعاء» ويجب شرب مغدار كبير من الماء أكثر ممن الفدر 
الذي تعودت عليهء» وحاول أن تتجنب الأطعمة المملحة خلال هذه 
الفترة. 

“٦‏ وكتكملة البرنامج تناول الوصفة العشبية. ييرباريما كالينايت. في 
صورة أقراص» وذلك بعد كل جرعة تتناولها من المستحضر السابقء 
والهدف من هذا هو تحفيز عملية إزالة السمية من الكبد والأمعاء. 


14 الفصل الثاني 


۷- للحصول على برنامج أكثر شمولا لإزالة السمية ربما ينبغي عليك أن 
تقوم بتجربة برنامج التطهير الذي أعده أيدينز سيكريت» وهذا 
البرنامج يتضمن من ۸ إلى ٠١‏ عشبا مطهرا وذلك طبقاللوصفة 
التي سئتناولها. 

۸- كن مستعدا لمواجهة بعض الآثار النفسية والعاطفية؛ إذ إنك الآن مسن 
الناحية العملية فوم بعملية استثارة سواء في جسمك أو عقلك» وقد 
تشعر أيضا ببعض الاضطراب العقلي على مدى يوم أو يومين طبقاً 
لحالتك المزاجيةء ويبدو هذا الإضطراب في صورة أفكار غريبة 
أو تعدد الأفكار أو تذكر أشياء من الماضي البعيد. 

وقد تشعر أيضاً بنوبات غريبة من التعب أو الأكتئاب» فلا ثقلق 
بشأن هذا ولا تلق له بالأء فكل هذه أشياء عارضة نتيجة للقيام 
بعملية تنظيف الأمعاء. 

-٩‏ استخدام مستخلصات الزهور من الممكن أن يساعدك على الاستمرار 

في هذا البرنامج المهم الذي يهدف إلى زيادة القدرة العفلية. 
۷ تاول مستحلص التفاح البري أربع مرات يومياً طوال فترة نطهير 
الأمعاءء وسوف يساعد هذا حالتك العاطفية على التعامل مع 
عملية التطهير . 
۷ نناول سشحلص الران إذا شعرت بعصبية ز ائدة. 
۷ إا تواردت عليك الأفكار بكثرة مكررة نفسها فتناول مستعاص 
الكسستاء الأبيض. 
۷ تثاول مستحاص الأ يلكس عند الشعور بنوبات غضب شديدة. 
“٠‏ جرب تناول حبوب الأ سيدوفيلاس يوميا أثاء الفيام بعملية غسيل 
الأمعاءء فكل حبة تحثوي على ۰ مليون عضو ملين حي لها 
فائدة عظيمة للأمعاءء وهذه الكائنات جزء من النباتات الجرثومية 
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المعوية الصحية التي تعيش في القولون» وتمثل عاملا أساسيا في 
عملية إزالة سمية القولون» وفي الواقع هناك مايصل إلى 
أربعمائة نوع من الكائنات المعوية الدقيقة الفعالة في القولون 
تزن في مجموعها من ۳ إلى ٥‏ أرطال. 

-١‏ جرب تكرار هذا البرنامج كل ثلاثة أشهر › وبعد ذلك كرره مرة 
أخرى كل ستة أشهر › ثم قم بعد ذلك بتكراره كل عام وذلك 
لتطهير الأمعاء بما يساعد على تحسين الفدرة العقلية. 


نصائح إضافية لتنفيذ خطوات بناء العقل وتطهير الأمعاء 


بشكل عام يستغرق الخليط العشبي من ۲ إلى ٤‏ أيام حتى تهر 
نتائجه» ولكن هذه النتائج تكون عادة نتائج ملحوظة. 

ربما تبدأ في تخيل صورة مريعة عن أمعائك حينما ترى قدر الغائط 
الذي كان مخزناً بداخلها دون أن تعرف عنه شيئا. 

قد ينخفض وزنك» وتتحسن حالثك النفسية» وتكون حركتك أكثر 
رشاقة وتبدو ملابسك أكثر ملاءمة. 

قد تلحظ تغيراً أو حتى اختفاء كاملا لبععمض المشاعر والضغائن 
والشکاوئ رالو اقف لئ كنك تحن بها دوما. 

قد يزداد طبعك العام تفاؤلاً وثفة وإشراقاً. 

ومن ناحية أخرى فمن المهم أن تدرك أن عقلك أيضاً يؤثشر على 
الفولون فالتوتر والضغط والقلق والآلام العاطفية كل ذلك يودي إلى 
إتارة الأمعاء مؤدية بذلك إلى حدوث التهابات والقباضات أو إمساك. 
وإذا كان لديك القدر الكافي من التنبه فقد تشعر أيضاً وبشكل مباشر 
بالارتباط في العمل ومسئوى الطاقة بين العقل والأمعاء. 
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۷ على مدى يوم أو يومين قد تشعر بالائفعال والاستثارة والوهن»ء وذلك 
بين الوقت الذي تمت فيه عماية تطهير الأمعاء على قدم وساق»ء ومثل 
هذه الآثار السلبية تنتهي سريعا في فترة لا تتجاوز يومين» ولذلك لا 
تدع مثل هذه الآثار العارضة تقلقك. 

عندما ينتهي برنامج التطهير فسوف تبدأ في الشعور بأشياء لم تشعر 
بها من قبل» حيث تشعر بالنشاط واليقظة العقلية كما لو أن حملا 
ثقيلا قد ذهب عن عقلك وحل محله ملايين من الوحدات العصبية 
الجاهزة لدعم قدرتك العقلية. 


حديث شخصي موجز عن تحسين العلاقة بين العقل والأمعاء 


وهناك بعض التجارب الشخصية عن عملية التطهير المعوي المدهشة»ء 
وقد استشعرت بوضوح تام العلاقة بين التفكير والأمعاء. 

بصفتي كاتبا يعتبر الصفاء الذهني - القدرة على التركيز والتاكر 
والربط والتنظيم والشرح - أمرا محوريا لي أكثر منه بالئسبة لعمل الكمبيوتر 
أو الآلة الكاتبةء ولذلك فعندما يكرن لدي إمساك فأنا أعمل جاهدا على التخلص 
منه حتى أحتفظ بقدرتي العقلية. 

ويرى الدكتور بيرنارد جينسن مرشد الصحة والمعالجة الطبيعية أن 
الإنسان ربما يقضي حاجته أريع مرات يومياء يكون لديه إمساك مزمن. 

ويرى الدكتور جينسين أن معظمنا قد تتراكم عليه عشر وجبات دون 
إخراج. 

والآن دعا ننظر إلى هذه الإحصائيات : طول الأمعاء الرفيعة 
عشرون قدما أما الأمعاء الغليظة فهي خمسة أقدام» ولكنها ضعف الأمعاء 
الرقيعة في الاتساع كما تكثر فيها الجيوب الصغيرة والتلافيف» وهذا يعني 
وجود حيز كبير لتخزين الطعام في الأمعاء الرفيعة أو الغليظةء والمشكلة مهي 
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أنه عندما يتم تخزين الغائط في هذه الأمعاء التي يبلغ طولها ٠١‏ قدمها يكون 
هذا سببا في تلويشثنا من الداخل وجعل جسمنا مسمماء والإمساك يؤدي إلى 
الصداع والكسل الذهني كما يستنزف طاقئناء ويتسبب في إجهادنا وإثارة 
أعصابناء وكل هذه الأعراض تعتبر من أقل الأعراض ألما. 

ما الذي يتسبب في الإمساك ؟ العامل الأساسي في الإمساك هو النظشام 
الغذائي القائم على اللحوم والذي يحتوي على كثير من البروتين الحيواني 
والدهون المشبعة و ليل من الخضراوات والألياف وهذا النظام الغذائشي هو 
السائد في أمريكاء وهذا النظام الغذائي يؤدي إلى الإمساك بشكل أسرع وأشمل 
من النظام الغذائي النباتي أو شبه النباتي» والغذاء النباتي هو الذي يحتوي على 
كثير من ألياف الخضراوات والحبوب وقليل من الدهون كما يحتوي على 
بروتينات غير حيوانية مرتفعة بحض الشيء. ومع كل هذا فالإنسان النباتي 
غالبا ما يكون مصابا بالإمساك ويحمل في أمعائه كثيرا من البقايا المتراكة 


من الماضي . 
تخزين قدر كبير من البقايا في الأمعاء يستنزف قدرتك العقلية 


إليك هذه الحقيفة المدهشة : إذا توقف الإنسان عن الطعام لمدة أسبوع 
مع قيامه ببرنامج تطهير الأمعاء» ولم يفعل أي شيء لتسهيل أمعائه فسوف 
يقوم خلال هذه الفترة بقضاء حاجته على الأقل من ٠٠‏ إلى ٠١‏ مرة وهذه 
ليست مبالغةء فسيردعك الأمر عندما تكتشف حجم البقايا المتراكمة التي تحملها 
في أمعائك. 

وهناك أسباب عديدة وراء هذاء فاللحوم والدهون المشبعة أطعمة 


مركبة وتحتاج جهدا ووقتا كبيرين لهضمهاء ولذلك تعمد هذه الأطعمة إلى 
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التعفن في الأمعاءء أما الخضراوات والحبوب والفواكه والبندق فهي أطعمة أقل 
تعقيدا ويكون هضمها أسرع وعادة أشمل» كما ثتحرك داخل الأمعاء بشكل 
أسرع. ومع هذا فهناك عوامل كثيرة من الممكن أن تؤدي إلى كسل الأمعاء إن 
لم يكن إصابتها بالتخمة الكاملة حتى للأشخاص الذين يتبعون نظاما غذائيا 
نباتيا منذ وقت طويل؛ ومن بين هذه العوامل الضغط والئوتر» وعدم التمرن»› 
وعدم احتساء قدر كاف من الماء» والمرض» والعمل الزائد إلى غير ذلك من 
العوامل. 

وقد اكتشفت أنه حتى النبائيين ليس لديهم أمعاء خالية بالكامل وتؤدي 
وظيفتها بكفاءة عاليةء فعدم إجراء تمرينات رياضية بشكل مستمر وة المياه 
والأكل الزائد والضغط المزمن كل هذا يؤدي إلى كسل الأمعاءء ومشل هذا 
الوضم يستنزف قدرتك العقلية» ولكن لحسن الحظ هناك استر اتيجيات يمكن 
اتباعها لتخليص الأمعاء من الإمساك وبالتالي المحافظة على القدرة العقلية. 


أداة بناء العقل ! تدريب رقم ١١‏ 
مرة أخرى - اقرأً بالمقلوب 


هذه الجمل تنكون من كلمات مكتوبة بشكل'عكسي حاول 
أن تقرأً هذه الكلمات بشكل صحيح: 
- اذا ملكفدا صتياً تابقعاد هفحا جنر هابكل. لکتملكیفهذهلمجلا يتلا تجمدا 
هتاملكبو تكملكشبيسكعأر قاهذهتا ملكلا لكشبحيحص. 
- ملا علااموها لا حرسمولاجرلاوء اسالا إمنها لأ تالثمم هيف. 
لخديلكمهنمحر سملاوجرخيهنم. وتاسنالاد حاولا بعلیتدعراودا يفهتایح. 
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- امكناً جلثانيننثا وينسمحنا مسا يداإبو عشو ميكسالاء أرظنهيمأل» 
يبغبنیناً نو كیكانهء! مساتديد عبحللكلذك. تپراجرامدوتا. 
سر بناء العقل رقم ۲١‏ 
تجنب تناول اللحوم 
خمسة أسباب تجعل من اللحوم طريقاً لاستنزاف قدرتك 
العقلية 
إذا كان نظامك الغذائي يحتوي على قدر كبير من اللحرم 
فقد يكون ثمن هذا أن نفقد قدرتك العقلية يوما ماء هذا فضلاً عما تسببه اللحوم 
من ارتفاع في نسبة الكوليسترول والدهون المشبعةء وهكذا يمكن القول إن 
استهلاك قدر كبير من اللحوم لا يؤدي فقط إلى احتمال ارتفاع الإصابة بالذبحة 
الصدرية وحسب بل يجعل الإنسان أكثر عرضة لفقد قدرته العقلية عندما يتقدم 
به العمر ويصبح في دور الشيخوخة. 
وقد قام العلماء بدراسة المعلومات المتعلقة بالغذاء والمرض وذلك على 
حوالي ۳٤١‏ ألف نباتي» وكان قد تم تجميع هذه المعلومات منذ عام ۱۹۷١‏ 
و رة ا الف لي ١١ا‏ اك خافن نن 
عمرهم ونوعهم» ولكنهم كانوا من آكلي اللحوم» وقد وجد العلماء أن هناك 
ثلاثة فقط من النباتيين أصيبوا بعته الشيخوخة مقارنه بعشرة من آكلي اللحوم. 
وفوق هذا اتضح أنه لم يصب أحد من النبائيين بعته الشيخوخة الناتج 
عن السكتة الدماغية بينما كان هناك خمسة من آكلي اللحوم حدث لهم هذا. وقد 
أعلن أحد الأطباء المشاركين في هذه الدراسة أنه في حالة التوقف عن أكل 
اللحوم لمدة فسوف يؤدي هذا إلى نقليل خطر الإصابة بعثه الشيخوخة بنسبة 
٠‏ مقارنة بأولئك الذين يستمرون في أكل اللحوم. 
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وسر بناء العقل الذي نتناوله هذا هو كالآتي؛ "جرب القيام بتقليل ما 
تستتهلكه من اللحوم الحمراء والدهرن إل الصف أر حن الاشاع فائيا عن تنا راء 
وذلك دف الحافظة على قد رتك العقلية عند الك . 
وهناك خمسة أسباب تجعل من الحكمة محاولة التقليل من استهلاك 
اللحوم سواء فيما يتعلق بالصحة العامة أو فيما يختص بصحة الخلايا العصبية 
وهذه الأسباب كالآتي : 
١-تصلب‏ الشرايين. يرتبط الإسراف في تناول اللحوم بالإصابة بتصلب 
الشرايين وهذا بدوره يؤدي بشكل مباشر إلى التدهور العقلي : 
وإليك تفصيل ذلك. 
فعلى سبيل المثال نجد أن معظم الرجال الأمريكيين يتتاولون 
وجبات تحتوي على نسبة عالية من الدهون والبروتين الحيوائشي 
ونسبة قليلة من الألياف: وفي حالات عديدة يكون %٠0‏ من 
السعرات الحرارية مصدرها من اللحوم فقط والنتيجة النهائية هي 
تصلب الشر ايين. 
ومن بين ما يقدر ب ٠,١‏ مليون أمريكي مصببين بعته 
شيخوخة حاد يرى خبراء التغذية أن إصابة معظمهم بهذا سببه تبني 
نظام غذائي صحي» وبعبارة أخرى يمكن القول إن انخفاض القدرة 
العقلية المرتبط بتقدم العمر يعود إلى حد كبير إلى الأنطمة الغذائية 
غير السليمة. 
وهكذا يرئبط تصلب الشرايين بشكل مباشر بانخفاض القدرة 
العقلية وذلك لسبب بسيط وهو أن الشرايين لا تستطيع توصيل 
الغذاء والأكسجين للمخ بكميات كافية وذلك لعدم وجود فراغ في 
هذه الشرايين يمكنها من ضخ هذه الأشياءء فهذه الشرايين تكون 
معلقة بشكل ربما لا يسمح بمرور هذه الإمدادات من خلالها. 
ويجب أن لا ننسى أن المخ لا يستهلك فقط %۲١‏ من الأكسجين 
الذي لا يصل لجسمك» ولكنه أيضا يحتاج إلى مقادير معينة من كل 
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العناصر الغذائية تقريبا والفيتامينات والمعادن وذلك ليظضل يعمل 
بكفاءة» فقد يحاول الإنسان أن يفكر أكثر» ويستخدم عقله بشكل أكبر 
ولكن الدورة الدموية لا تستطيع الوفاء باحتياجات العقل من 
العناصر الغذائية وذلك بسبب انسداد الشرايين ٠)‏ 

وإذا تكرر هذا على مدى عقود عديدة فسيؤدي هذا حتما إلى 
تدهور القدرة العقلية» وقد يؤدي هذا في النهاية إلى إصابة البععمض 
بعته الشيخوخة أو الزهايمر . وانخفاض تدفق الدم إلى الخ من 
الأمراض الشائعة في الولايات المتحدة الأمريكيةء والسبب الأساسي 
وراء هذا هو تصلب الشرايين الناتج عن النظامم الغذائي الذي 
يحتويي على قدر كبير من اللحرم. 

۲- موم الطعام. تحتوي معظم اللحوم والدواجن بداخلها على سموم هذه 
السموم تكون على شكل هرمونات ومضادات حيوية ومهدئات 
وإضافات ومواد حافظة ومبيدات حشرية وغير ذلك من السموم 
التي تعطى للحيوانات للإسراع من نموها وزيادة حجمها أو وقايتها 
من الأمراض» ووجود هذه المواد الكيميائية الضارة في اللحوم 
يعني أنها ستكون في جسمك بمجرد تناول هذه اللحوم. 

٣-اللحوم‏ اللونة . اللحوم المريضة الملوثة لها دور في حدوث مرض 
عته الشيخوخة» وقد أشارت تقارير الأنباء في التسسعينيات إلى 
وجود زيادة في حوادث اللحوم الملوثةء كما كان هناك تزايد ملحوظ 
في إهمال عمليات التعقيم والمراقبة في مصاع تعليب وحفظ 
اللحوم. 

وتتسرب السموم أيضا من خلال بعسض الوجبات السريعة 

كالهامبورجر حيث ينقل الهامبورجر إلى الجسم كميات كبيرة مهن 
البكتريا الضارة والتي يتناولها المستهلك دون أن يدري. 

؛- الذرات الحرة. وفوق هذا فالأنظمة الغذائية المحتوية على قدر كبير 

من اللحوم تبعدك عن تناول مها يكفي من الفواكه الطازجة 
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والخضراوات والبقوليات» والتي تحتوي على قدر كبير ومفيد من 
العناصر الغذائية الدقيقة مثل الفلافونويد والكاروتبنويد والتي بدورها 
تقي الجسم من الذبحة الصدريةء والسكتة وللتأكد من الناتج عن هذه 
الذرات الحرة (انظر سر بناء العقل رقم .)٠١‏ 
وهذه الظاهرة من الظراهر المهمة ولكنها غير مفهومة بالشكل 
الكافي» والذرات الحرة هي أحد أشكال الأكسجين السامة وفعالة 
بشکل کبیر؛ وتنتشر في وذرة الأكسجين تصبح "حرة" 
بمعنى أنها تكون غير ثابتة وغير مرتبطة بغيرها من الذرات» 
وبهذا تكون هذه الذرة بحاجة إلى الارتباط بالإلكترونات الموجودة 
لإكمال نفسها. وهنا تظهر المشكلة. 
والذرات الحرة تسلب إلكتروئاً من ذرات أخرى وخلال هذه 
العملية تقوم الذرات الحرة بتدمير هذه الذرات» ويعئقد العديد مسن 
الخبراء في أمراض الشيخوخة أن الأسس الحرة تلعب دورا كبيراً 
في حدوث أمراض الشيخوخة وندهور القدرات العقليةء وقد أت 
العلماء أن تلف الأنسجة في كل أجزاء E‏ ذلك من أشكال 
المرض الائتكاسي تكون هذه الذرات الحرة أحد أسبابها. 
وتوجد هذه الأسس الحرة أكثر ما توجد في الملوثات» والأطعمة 
المحفوطة وحتى الكمبيوتر» ووجود هذه الأسس بشكل كبير دعا 
العلماء إلى الاعتقاد بأنها قد تكون سيب في ساب القدرة العقلية 
الأساسية من الشباب ومتوسطي العمر» وعندما تقوم هذه الذرات 
الحرة بسلب الإلكترونات تسمى هذه العملية "أك دة" '"ء وهذه 
الذرات الحرة قد تكون سبباً في التدهور العقلي وأمراض الشيخوخة 
وتلف الخلايا العصبية كما أنها قد تكرن سیا ضا نیما يشت قي 
المراحل الأولى من مرض الزهايمر. 
ه- هومرسيستين. ومن الروابط الأخرى بين الطعام وفقدان القدرة 
العقلية ما يتمثل في مركب كيميائي يدعی هوموسیستین» وقد كان 


۲۳ 


ينظر إلى هذا المركب على مدى العقود الماضية على أنه أحد 
العناصر المؤدية إلى أمراض القلب» أما الآن فأصبح العلماء 
يعتقدون أن هذا المركب يتسبب أيضا في حدوث السكتةء وهذا 
المركب يظهر كناتج ثائوي للحامض الأميني ميثونين» وعادة ما 
يعمل الجسم على تحويل الهوموسيستين إلى مركب كيميائي غير 

والمشكلة هنا أنك لو تناولث الكثير من اللحوم فسوف يفرز 
جسمك كميات كبيرة من الهوموسيستين ولكن دون أن يحوله إلى 
سيستاثيوتين» ولدى العلماء من الدليل ما يبرهن على أن وجود هذا 
المركب بشكل كبير في الجسم من الممكن أن يزدي إلى انهيار في 
القدرات العقلية» ويظهر هذا بشكل خاص في انخفاض النقاط عند 
إجراء اختباراث الذكاء. 

وإلى جانب هذا فإن الأشخاص الذين لديهم مستويات عالية من 
هذا المركب يكوئون أكثر عرض للإصابة " بتلف الأوعية 
الدماغية". وتزيد احتمالات الإصابة بالمرض لديهم كما هي الحال 
في حالة التدخين أو ارتفاع نسبة الكوليسترول أو ارتفشاع ضفط 
الدم. 


أداة بناء العقل ! تدريب رقم ٠١‏ 
اكتب الكلمات بالمقلوب 


أعد كتابة الجمل الآتية مع كتابة أحرف كل كلمة بشكل 


معكوس. حاول أن تقوم بهذا بداية في ذهنك من خلال نطق كلمات الجملة 
أو رؤيتها بشكل معكوس» تم اكتب هذه الجمل بعد ذلك في ورقة. 


الأرض لا تموت أبدا؛ لأنها تحمل في داخلها أسرار الخليقة ([أنور 
السادات). 
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التاريخ مد وجزر ومع هذا المد والجزر ينزوي مرة أخرى عصر 
من الفوضى ليحل محله عهد من النظام (ويل ديورانت). 

۷ الحقائق ثابتة لا تتغير فأيا ما كانت آمالنا وتوجهاتنا أو حتى 
مقتضيات عواطفنا فكل هذا لن يستطيع تغيير الحقائق والبراهين. 


(جون آدمز). 


سر بناء العقل رقم ٠۲‏ 
سوء التغذية ريما يكون سببا في فقدان الذاكرة 
كيف تعكس هذا الموضوع ؟ 


دعنا الآن ندرس مدى إمكائية أن يكون سوء التغذية ههو 
السبب الرئيسي لتدهور القدرة العقلية» وسوء التغذية يعني أن المخ لا يحصل 
على الغذاء الذي يحتاجه حتى يؤدي وظيفته بالشكل الأمشل؛ وإليك بعمض 
النصائح التي تساعد على دعم النظام الغذائي لدى كبار السن الذين تبدو عليهم 

أعراض فتدان القدرة العقلية ('"). 
وتتركز مناقشتنا هنا على تعطيل الآثار السلبية على المخ مهن جراء 

وجود نقص حاد في العناصر الغذائية الأساسية. وهناك أشياء تستحق الذكر 

هنا نذکر منها. 

٣‏ عادة ما يكون لدى كبار السن نقص في العديد من العناصر الغذائية 
وغالبا ما يكونون مصابين بسوء التغذية. 

۷ وفي دراسة عن كبار السن الذين دخلوا المستشفيات حديغقا ظهر أن 
(*%) من الرجال و )%٦١(‏ من النساء لديهم سوء تغذية»ء وذلك 
مقاردة بكبار السن الذين يعيشون في المنازل. 

۷ كبار السن في المستشفيات لديهم نقص يصل إلى الثلثين في العديد من 
العناصر الغذائية المهمة. 
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وما نود التأكيد عليه هنا هو معرفة كيف يمكن لأسلوب حياتنا وغذائنا 
والبيئة التي نعيش فيها أن تكون عقبة لنا تمنع إظهار كامل قدرئنا العقلية 
والموجودة فينا بشكل ضئيل»ء وفي جزء لاحق من الكتاب سوف نقدم لك عدة 
طرق نستطيع من خلالها دعم قدرتك العقلية من خلال التغذية. 

نقص حامض الفرليك. إذا كان جسمك يعاني من هذا العنصر الغذاي 
فقد تشعر باللامبالاة وعدم التوازنء كما تشعر بفجوة في الذاكرة وعدم قدرة 
على التركيزء كانت إحدى السيدات التي تبلغ من العمر ۷١‏ عاما قد أصييت 
بعته شيخوخة حاد وثلف في المخ أثر على كل أطرافهاء وبعد أن بدأت في 
تناول حمض الفوليك بدأت قدرتها العقلية تعود تدريجياء وبعد قياس إشاراث 
المخ ثبت أن هناك تحسنا في ضربات الخلايا العصبية المخية» كما عادت 
أطرافها إلى العمل بشكل طبيعي. 

ا جرعة المناسبة "نحت إشراف طبي من ٠١‏ إلى ٠١‏ مجم يوميا ولمدة ۷ 
أيام» ثم تقلل الجرعة إلى ٠,١‏ إلى ٠١‏ مجم يوميا. 

فيتامين و8 ”انين“ حامض النيكوتينيك. إذا كنت تعاني نقصا حادا في 
هذا الفيثامين فهذا يعني أنك ريما تكون مصابا (بالبلاجرا) وأحد الأعراض 
الرئيسية الثلاثة (للبلاجرا) هو عته الشيخوخة» وفي بعض الحالات كان 
تعويض النقص في هذا الفيتامين سببا في شفاء المريض خلال أسابيع قليلة. 

الجرعة المناسبة ٠١(‏ مجم) يوميا ولمدة سبعة أيام» ثم تقلل الجرعة 
إلى ٠٠١(‏ مجم) يوميا. 

فيتامين ر8 "ثيامين' . هناك العديد من إنزيمات المخ المهمة تعتشد في 
نشاطها على قدر كاف من الثيامينء فإذا كنت تعائي نقصا حادافي هذا 
الفيتامينء فهذا يعني أنه ربما يكون لديك ضعف في الذاكرة وتناول قدر 
مناسب من الثيامين لا يؤدي بالضرورة إلى عودة الحالة على ما كانت عليه 
قبل ذلك» ولكن سيؤدي ذلك إلى منع أي تدهور آخر في حالة الذاكرة . 


1۲١‏ الفصل الثاثي 


ا جرعة امناسبة "تحت إشراف طبى (۱ جم) ٣‏ مرات يومياً لمدة أسبوع شم 
کی اکر ا ی ر و دوا 

فجامين 8. عندما يصل الإنسان إلى مرحلة الشيخوخة غالبا لإ يمتشص 
جسمه كل مقادير (فيتامين ر8) الموجودة في الطعام؛ حيث تعمل التفيرات 
المصاحبة للشيخوخة على منع الأمعاء من اشصاص كل (فيتامين د 8) 
الو خود في الغذاء: 

والنقص في هذا الفيتامين يؤدي إلى فقدان الذاكرة والارتباك واللامبالاة 
والعصبية والاضطرابات العاطفيةء والأنيميا الخبيثة والئقلص العضلي وضعف 
عام في القدرات العقلية والاكتئاب. 

وفي أحد المراكز الطبية تم إجراء تقييم نسبة النقص في (فيتلمين 8,2) 
لدى المرضى كبار السن الموجودين في المراكز» وقد وجد أن ۲۹ من بين 
۲ شخصا تم اختيارهم بشکل عشوائي يعانون من نقص في هذا الفيتامين» 
وهناك دراسات طببة أخرى توصلت إلى أن هناك %۳١‏ من المرضى كبار 
السن على وجه العموم يعانون من نقص في (فيتامين 82) وإذا نظرنا إلى 
الأشياء من منظور عكسي فقد أدى إعطاء الثيامين ل۳٠‏ من المرضى كبجار 
السن إلى استرداد القدرة العقلية بشكل كامل لدى ۸ من هؤلاء المرضى بها 
يزيد عن %٥٠‏ من مجموعة المرضى. 

وكانت إحدى السيدات البالغة من العمر ۷۳ عاماً قد عانت على مدى 
سبعة أشهر من سرعة النسيان والارتباك وآلام المفاصل كما كانت تحس بوخز 
في يديهاء وقد أوضحت كل الفحوصات الطبية أنها كانت طبيعية حتى إلها لم 
تكن تعاني من نقص في (فيتامين 82)» ومع هذا وضع لها طبييبها المعالج 
برنامجاً لمجموعة من [حقن 82)» وخلال أيام قليلة تحسنت هذه السيدة بشكل 
كبير واختفى ما لديها من أعراض وعادت فدرتها العقلية كما كائت. "") 


حرر عقلك ¥ 


اجرعة الناسبة ( حت إشراف طيم : ٠٠١١‏ ميكروجرام عن طريق 
الحقن في العضل لمدة أسبوع» ثم تخفض هذه الجرعة إلى ٠٠٠١‏ ميكروجرام 
شهریا. 

الكولون. والكولين هو أحد المكونات الضرورية في تكوين الناقل 
العصبي المسمى (أسيتيل كولين) والذي يعئقد العلماء أنه ضروري لقيام المخ 
بوظيفة الذاكرة. والكولين هو جزء من شبكة الخلايا الموجودة في المخ والتشي 
يسميها العلماء اجهاز الكوليني'. والمرضى المصابون (بالزهايمر) وحتى 
أو لادك المصابين بفقدان بسيط في الذاكرة نتيجة لكبر سنهم غالبا ما يعانون من 
نقص شديد في الأسيتيل كولين؛ كما يعائون من ضعف في نشاط الجهاز 
الكوليني. 

الجرعة الناسبه ممن ٠١‏ إلى ٠١‏ جرام» من %١‏ من (كولين 
الفوسفاتيديل) يوميا خلال فترة تجريبية تمتد إلى ستة أشهر. 


سر بناء العقل رقم ۲۳ 
قدرتك العقلية 


والمشكلة هنا ليست أن لديك سما عقليا آخر وإنما تكمن المشكلة في 
معاناة الجسم من وجود نقص حاد في أحد العناصر الغذائية الأساسية فإذا 
كان جسمك متلا يعاني من نقص في نسبة الماغنسيوم فقد تظهر لديك 
أعراض سيئة متل الارتباك أو التسمم المخي. ونقص الماغنسيوم بشكل كبير 
يؤدي وحده نفريبا إلى حدوث كل الآثار السلبية المؤثرة على الققدرة العقلية 
والتي تحدث أيضا عند وجود حساسية لبعض الأطعمة أو المواد الكيميائية. 


الفصل الثاني 


والماغنسيوم هو أحد المعادن الضرورية التي تساعد على استرخاء 
العضلات» كما يساعد على اندماج وانشطار المواد الكيميائية المهمة الموجودة 
في المخ. والماغنسيوم يعتبر أيضا مهدئا طبيعياء كما شه يعوق امتصاص 
الكالسيوم وهذه أشياء ضرورية لصحة العقل والجسم» وفي الحقيقة يعتبر 
الماغنسيوم ضرورياء وهناك ما يزيد عن ٠٠١(‏ إنزيم) في الجسم تعتمد في 
أداء وظيفتها على الماغنسيوم. والماغنسيوم يحافظ على صحة القلب كما يحفظ 
ضغط الدم عند المعدلات الطبيعية والصحيةء وباختصار فالماغنسيوم ضروري 
لكل العمليات الحيوية الكبرى التي تحدث في الجسم. 


كيف تعرف أنك تعاني من نقص في الماغنسيوم ؟ 


إليك أهم أعراض نقص الماغنسيوم: 
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آلام الظهر والرقبة المزمئة مع تقلصات عارضة في العضسلات 
مصحوبة بارتعاش. 

القلق. 

ئوبات فزع وخوف. 
العصبية. 

برودة الأطراف. 

اختلال في ضربات القلب. 
أعراض تقلص العضلات. 
الربو. 

الصداع النصفي. 

التهاب القولون. 

خئاق. 


4G 4 4 4 4 4 4 4 4 


التهاب المثانة. 

ا 

E 

الشعور بالدوار وعدم الوعي. 

الارتباك والاكتئاب. 

غ الق وة ينكين ارات 

القلق. 

الشعور بالعدوائية. 

ا ا و 


العوامل التي تؤدي إلى نقص الماغنسيوم في الجسم : 


عليك أن تتذكر أن نقص الماغنسيوم يؤدي إلى إضعاف الجسم بأكمله 
غ ي اة راك صن 
اغرال الإضانية الي تؤدي: إلى تقصن المافسيوم قي الج 
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تأثير سموم المخ الأخرى مئل الأطعمة والمواد الكيميائية التي 
لديك حساسية ضدها. 

نقص بعض العناصر الغذائية ممن الطعام» ونظام الوجبات 
السريعة المعتاد في أمريكا والأطعمة المزروعة طبقا للسياسات 
الزراعية الحديثة التي تعتمد في معظمها على الكيماويات. 

التأثير السلبي للضغط » والمرض المزمهن» واستخدام أدوية 
معينة مثل مدرات لضغط الدم ولإدرار البول. 

المبالغة في طهي الأطعمة المحتوية على ماغنسيوم مما يودي إلى 
إهدار الماغنسيوم من الأطعمة. 


.۳ الفصل الثاني 


۳ الجرعات الكبيرة من فيتامين ج» والأطعمة المحتوية على نسبة 
عالية من الدهرن أو الكالسيوم "كما هي الحال مع (منتجات 
الألبان) أو الفوسفات. 
۷ ضعف امتصاص الماغنسيوم من الطعام بسبب وجود حساسية 
ضد طعام معين أو بسيب الإمساك المزمن أو التهاب الأمعاء 
بسبب عدوى المبيضات. 
۷ شرب المياه المحتوية على الفلورايد. 
أعراض الشيخوخة. 
وعندما يكون في حياتك أي من هذه العوامل فإن هذا سيؤدي لا محالة 
إلى ضعف القدرة العقلية لديك. 
ويعتبر الماغنسيوم من أكثر المعادن الموجودة وفرة في خلايا جسم 
الإنسان العادي» ويفوقه في هذا البوتاسيوم» وتوجد نسبة %۷٠‏ من الماغنسيوم 
في العظام ونسبة %۳٠‏ في الأنسجة الرخوة وسوائل الجسم» وفي ظل روف 
الحياة الحديثة ونوعية الأنظمة الغذائية والبيئة الملوثة غالبا ما يعاني الإنسان 
من نقص في نسبة الماغنسيوم وأحيانا ما يكون هذا النتقص مرضياً 9. 


كيف تزيد من نسبة الماغنسيوم ؟ 


لحسن الحظ فإن نقص الماغنسيوم أمر يمكن علاجه؛ حيث يمكنك أن 
تستعيد قدرتك العقلية الطبيعية من خلال التخلص من السموم العفلية المختلففة 
والتي قد تکون جزءاً من نظام حياتك» والجرعة المرصى بها من الماغنسيوم 
هي ٠٠١‏ مجم للنساء و ٠٠١‏ مجم لارجال؛ وذلك على الرغم من أن هناك 
بعض خبراء التغذية يرون أن الجرعة المناسبة للبالغين بغفض النظر عن 

نوعهم هي من ۲۰۰ إلى ٠٠١‏ مجم يومياً. 
۷ إا كنث تعتقد أنك تعاني من نقص في الماغنسيوم فاستشر أحد 
خبراء البيئة الإكلينيكية أو أحد الأطباء الذين يمارسون الطب 


۳۱ 


البيئي كما يمكنك أن تطلب مساعدة الاستشاري من أحد المعامل 
التي يمكن أن تفحص معدلات العناصر الغذائية بناء على اختبار 
الدم أو البولء وقد تعرف بعد ذلك أنك بحاجة إلى برنامج غذائي 
كامل لعلاج حالتك واستعادة معدلات الماغنسيوم إلى المعدلات 
الطبيعية. 

جرب القيام بزيادة ما تتذاوله من الماغنسيرم من خلال إضافة 
الأطعمة الآتية لوجباتك : 

۰ التوفو ( | كوب) ٩‏ مجم. 

SA aS AB 

ف خو الفح غين امهرد( 2 کرت ۹۷ م 

ه٠‏ الللوز ( لإ كوب) ٩٩‏ مجم. 

ه٠‏ البلازر الأمريكي ( كوب) ٩٤‏ مجم. 

٠‏ الفاصوليا المجففة ( + کوب) ۷۵ مجم. 

هه دقيق القمح غير المنخول ( ج کر 

۰ بنجر السكر الطازج (كوب) ٥۸‏ مجم. 

٭ الموز (متوسط) ٥۸‏ مجم. 

e‏ الأفوكاته (+ کوب) ٩٦‏ مجم. 

ه٠‏ السكر الأسود (ملعقة واحدة) ۲© مجم. 

۰ البطاطا (متوسط) ١١‏ مجم. 

ه دقيق الشوفان (كوب واحد) ٥٠‏ مجم. 

ه السبانخ الطازجة (كوب واحد) ٤۸‏ مجم. 

٠ه‏ السلمون(٤‏ آونس) ٤١‏ مجم. 

ه٠‏ البنجر السويسري الطازج (كوب) ۳١‏ مجم. 


۳۲ الفصل الثاني 


¥ جرب تناول تدعيمات غذائية معينة أو حبوب متعددة 
الفيتامينات والمعادن» وتأكد من أن هذه الحبوب تحتوي على سبة 
كالسيوم ضعف نسبة الماغنسيوم؛ وذلك لأن هذا هو الحجم 
المثالي لهما العمل معاً. تنارل هذه الحبوب طبقاً للتعليمات 
الموجودة في المنتج. 

¥ (الدولومايت) وهو أحد الملحقات الغذائية الطبيعية التي تحت وي 
على قدر كبير من الماغنسيوم سهل الإمتصاص كما يحتوي على 
المعادن الضرورية الأخرى. 


أداة بناء العقل! تدريب رقم ٠۳‏ 


جولات العقل في عالم المستحيل. 
قم بالتسخیر 


إإيك بعض الطرق السريعة والممتعة التي تمكنك من زيادة 
قدرتك العقلية بشكل طبيعي وذلك من خلال التفكير في الأشياء غير المحتملة: 
أ ) كيف ستبدو الحياة لو أن الزمن عاد بك ساعئين الوراء كل يوم ؟ 
هل ستختلف وجهة نظرك عن الأحداث؟ 
ب) ماذا لو أنك استطعت أن تحافظ على تركيز انتباهك دون تشتيت 
لمدة ٤‏ ساعات متواصلة ؟ ماذا ستفعل ؟ وكيف سيبدو الأمر ؟ 
ج) كيف ستكون الأمور لو أنك خلية عفلية متعددة ؟ 
د ) كيف سيبدو الوضع لو أنك كنت إعصاراً كبيراً ؟ 
ه) كيف سيبدو الأمر لو أنك كنت فراغاً متسعاً لأميال وأميال ؟ 
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سر پٺاء العقل رقم ۲٤‏ 
فهم الشراب المزغول» الارتباك العثلي»› والتسمم العقلي 


من الناحية الفنية تعتبر المادة الفعالة في الشراب المزغول 
هي الهيدرات إلا أن الحقيقة المذهلة أنه عندما يتسمم الجسم ولا يصبح بمقدوره 
التخلص من حجم السموم المتراكمة في الجسم عبر الزمن هنا يقوم الجسم 
بنقل هذه السموم إلى المخ» ثم تجد نفسك بعد ذلك تعاني من ارتباك عقلي. 
وبعبارة أخرى فإن تسمم الجسم وعدم قدرته على التخلص من سمومه 
يؤدي بدوره إلى تسمم العقل» وبذلك يعجز العقل عن أن يعمل بكامل طاقته. 
دعنا الآن نقضي دقائق تليلة لمحاولة فهم هذا المفهوم الجديد السمية الجسمية. 


زيادة حجم الملوئثات يؤدي إلى تسمم الجسم والعثل 


قدر محتوم أن يعيش كل سكان المجتمعات الصئاعية الغربية في بي ة 
ملوثة مليئة بالمواد الكيميائية والعناصر الملوثةء وحتى إذا كشت تعيش في 
إحدى الكبائن في (ألاسكا) أو حتى في مزرعة في (مونتانا) فلن تسلم من شبح 
هذا التلوث ولن يكون طعامك خاليا من التلوث كما كان الحال منذ جيل مضى. 

وقد اتضح بعد حادثة (تشيرنوبل) عام ۱۹۸۰م أن التلوث لا يعرف 
حدودا بين الدول. فعلى الرغم من أن هذه الحادثة وقعت في الاتحاد السوفيتي 
فإن أثرها السام امتد حتى أوروبا ملوثا كل المنتجات الزراعية والحيوائية في 
کل مکان. 

والعناصر المضرة بالجسم كثيرة سواء تلك العناصر البيئية أو التي 
يتناولها الإنسان في طعامهء وقد أصبح هذا الأمر محل اهتمام متزايد من ل 
وسائل الإعلام» وإليك بعض أمثلة الملوثات التي يتعمرض لها معظم 
الأمريكيين: 
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الفصل الثاتي 


العقاقير الطبية والكيماويات. 

المضادات الحيوية. 

التطعيمات. 

مسكنات الألم. 

ا 

الهرمونات. 

القاقر اتن قل ع قن السك 

لرل 

الأطعمة المحفوظة المحتوية على سكرياث صناعية. 
الألوان الصناعية. 

الإضافات الصناعية. 

المواد الحافظة. 

انرك والخضر ارات اي شك ر راغا بات ا خط نات 
صناعية ومبيدات الأعشاب» ومبيدات حشريةء وهرمونات. 
الإشعاع الغذائي. 

مصادر المياه الملوثة المحتوية على معادن ثقيلة. . 
الكلور والزئبق والرصاص وغير ذلك من السموم البطيئة. 
تلوث الهواء من عادم السيارات. 

العوادم الصناعية. 

الإشعاع وآشعة إكس. 

السجائر. 

التلوث الكهربائي. 

التلوت المنزلي. 

غاز الرادون. 
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والفر اد الصتاعية 


تلوث العقل يؤثر على جسمك وقدرتك العقلية 


عندما يفشل الجسم في التخلص من السموم التي تخثرقه كنتيجة لأسلوب 
الحياة والبيئة المحيطة فسيؤدي هذا - لا محالة - إلى تأثر العقل» وباختصار 
يمكن القول إن معظم الناس اليوم يعانون من وجود مواد كيميائية غريبة في 
أجسامهم» وقد ساءت الأمور بحيث لم يسلم من هذا التسمم الجسمي أحد بممن 
فيهم أولئك الذين يتدربونء ويأكلون جيدا ويتجنبون ثناول الأدويةء ويشربون 
"مياها" نظيفة ونقية. 

والإنسان لديه وسائله الطبيعية للتخلص من سموم الجسم وذلك من خلال 
الجلد والتنفس والتبول والتغوط والقيء والعرق»ء ولكن هذه الوسائل قد تققف 
عاجزة عن التعامل مع هذا القدر الكبير من السموم والملوثات» وإلى جانب هذا 
فالمعادن الثقيلةء والتي مصدرها من عوادم السيارات والعوادم الصناعية 
والمبيدات الحشرية والإضافات الصناعية - قد تؤدي إلى أمراض عصبية 
مزمنةء حيث تؤدي إلى تدمير بعض الخلايا العصبية التي لا يستطيع المخ 
تجدیدها, 
وكل هذا القدر من التسمم يعود سابا وبشكل مباشر على عقلك» فإذا كنت من 
بين الأشخاص الذين لديهم حساسية ضد المواد الكيميائية والذين تزايد عددهم 
يوما بعد يوم فقد تجد نفسك تعاني من تشوش عقلي دائم» وقد تشعر بخموں 
مستمر في حياتك العقلية؛ وذلك لأن التأثير الأساسي لهذه السموم يقع على 
العقل (), 

وملخص المشكلة كالآتي: إن الجسم عندما يفشل في التخلص من السمرم 
التي تخثرقه بسبب كثرة هذه السموم أو وجود قصور غذائي مزمن هنا قوم 
الجسم بإفراز هيدرات الكلورال» ويرسلها إلى المخ. 


1۳٦ 


الفصل الثاني 


وتکون نتائج هذا كالاتي: 


4 4G 4G 4 4 4 4 4 


الشعور بالدوار والغياب عن الوعي. 
عدم القدرة على ات لتفكیر الوأاضح؛ والثركيز. 
الاكتتاب» أو الإرهاق الشديد. 

ضعف الذاكرة. 

القصور في التركيز» وإعاقات التعلم» والنشاط الزائد. 
الاضطرابات المز أجية. 

وجود وخز أو فقد الإحساس ببعض مئاطق الجسم. 
الصداع. 


اختبار لمعرفة ما إذا كان الجسم ينوء بحمل ثقيل من السسوم 


إليك بعض نماذج الأسئلة لتطرحها على نفسك لتعرف ما إذا كانت لديك 
حساسية من بحعض الكيميائيات : 


4 


4 
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هل تشعر بالتشوش الذهني عندما ستخدم آلة نسخ ؟ 

هل تشعر يوماً بالسعادة ويوماً آخر بالوهن وعمم الإحساس 
بما حولك» وعدم التركيز ؟ 

هل قشع :ما لا شمه معظم التامن ؟ 

هل يجد جسمك صعوبة في تحمل الكحول ؟ 

هل تشعر بالضيق من العوادم وأدوات التعقيم القرية ؟ 

هل تشعر بالضيق عند دخول أحد المتاجر الكبرى ؟ 

هل تشعر بعدم قبل بعض الأدوية والعقاقير شائعة الاستخدام؟ 
هل تشعر أحياناً بالإعياء عند تناول الفيثامينات ؟ 

هل تشعر بأن رد فعلك يكون بطيئاً في زحام المدينة عه في 


هدوء الريف ؟ 
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هل تشعر أحيانا وبشكل فجائي بخمول في العقل وكأن شخصا 
آخر سرق عقلك ؟ 
هل تشعر كثيرا كما لو أنك تناولت قدرا كبيرا من الكحول في 
الوقت الذي لم تتناول فيه ولو قطرة ؟ 
إذا كانت إجابتك لمعظم هذه الأسئلة بنعم فهذا دلالة على أن هناك 
تسمما جسميا وحساسية كيميائية» وقد يكون لديك نقص في بض العناصر 
الغذائية الحيويةء كما أن في هذا دلالة على عدم قدرة الجسم على التخلص من 
السموم» وإذا كان هذا فغالبا ما تكون لديك بعض أعراض التشوش الذهني التي 
کنا ذکرناها سابقا. 
ومن الناحية العمليةء فإن هذا يعني أئك إذا كئت تريد أن تنعم باستخدام 
القدرة العقلية الموجودة لديك» فلابد أولا أن تتخلص من كل السموم الرئيسية 
الموجودة في الجسم أو المخ والتي تعوق استخدام هذه القدرة العقلية بش كل 
فعال. وعندئذ فقط يمكن أن يكون هناك تأثير فعال لما ستقدمه بعد ذلك من 
أسرار بناء العقل. 


دليل سريع لمعرفة الأشياء التي تستنزف فدرتك العفلية 


وإليك بعض الحقائق التي تنبئك عن وجود تسمم عقلي : 

۳ الفورمالدهايد : التعرض لأي من الملوثات القوية مثل الثلاجات 
وأجهزة التكييف › والتي توجد أكثر مها توجد فسي المنازل 
والمكاتب التي تم بناؤها في السبعينات ومن الممكن أن تؤدي إلى 
أعراض التشوش الذهني الآتية: 

۳ الاکتئاب. 

الإرهاق. 

ضعف الذاكرة. 

عدم القدرة على التركيز. 
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9۳۸ 


4 


4 


4 4 4 4 4 


الفصل الثاني 


الصداع. 

عدم القدرة على التفكير السليم. 
ا 

سعال. 

التهاب المفاصل. 


تريكلورواشين. إذا كنت تتعرض لمهذه المادة الكيميائية والتي توجد 
في مذيبات وزيوت الآلات وسوائل التنظيف ومنظفات السجادى 
ومواد تنظيف الأرضيات ومعمدات النسخ وغراء الأساس 
والطابعات - فقد تظهر لديك الأعراض الآتية : 


4 d4 4 4 4 4 d4 4 


4 


ضعف الذاكرة و التنسيق . 

التعب. 

النعاس. 

رد الفعل البطيء. 

الارتباك. 

الصداع. 

عدم القدرة على اتخاذ القرارات. 

الارتباك. 

عدم القدرة على تركيز الانتباه لفترات طويلة. 


المبيدات الزراعية ٠‏ في عام 1۹۸۹استخدمت الولايات المتحدة 
٠١‏ مليون رطل من المبيدات الزراعية على المحاصيل 
والمنتجات الخشبية والمتنزهات. والأعراض الشائعة للتسمم الناتج 
عن هذه المبيدات كالآتي : 


4 
4 


4 


الارتباك. 
ضعف القدرة على التركيز والتذكر. 
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ةة 

اابطء في عملية التفكير. 

حالات الشيزوفرينيا والاكتئاب. 

نحت الذاكرة الحا 

صعوبة التركيز. 

ضعف التركيز . 

الط ف غبار كر ر لات اة 
وجود هفوات وزلات في الذاكرة. 


صعوبة التكلم. 
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والتعرض لمثل هذه المذيبات الكيميائية الشائعة والموجودة في المنازل 
والمكاتب من الممكن أن يؤدي إلى ظهور العديد من الأعراض منها : ضعف 
الذاكرة وعدم القدرة على التركيز»ء والارتباكء والاكتئاب» والدوار ونوبات فزع 
ووخز أو تخدر في بعض أجزاء الجسم» والعصبية والإرهاق. 

وعندما يصاحب هذه السموم الجسمية ضغط فسيؤدي ذلك إلى 

فقد المزيد من القدرة العقلية 

عندما يكون الإنسان تحت ضغط في معظم أوقاته فسيؤدي هذا إلى جعل 
الحالة تزداد سوءاء فوجود هذه السموم جنبا إلى جنب مع قصور التغذية 
والضغط يؤدي إلى استئزاف القدرة العقليةء وهكذا تسوء قدرت ك العقلية 
وتصاب بما يمكن أن تسميه "متلازمة التسمم العقلي'. 

وكل هذا عندما يكون هناك سموم في الجسم» ولا يستطيع الجسم 
التخلص منها يكون أكثر الأعضاء تضررا هو المخ»ء وهناك أدلة تظهر يومها 
بعد يوم تشير إلى أن التأثير التراكمي للمبيدات الزراعية والكيماويات 


f‏ الفصل الثاني 


والحساسية من أطعمة معينة وقصور التغذية والجراثيم المعدية الغريبة كل هذا 
من الممكن أن يؤدي إلى ظهور أعراض الإرهاق الدائم والتسمم المخي. 

وكلما استمرت حالة التسمم هذه زاد ذلك من احثمال إصابثك يالحساسية 
الكيميائية » وهذا يعني أن زيادة أعداد المنتجات المنزلية الشائعة سوف يجعلك 
تشعر ببعض الأعراض المصاحبة لعملية استئزاف قدرتك العقلية. 


أداة بناء العقل ! تدريب رقم ٠١‏ 
اسنبعد ٠٠٠‏ واجمع 


4 السطور الثمائية التالية يمثل كل منها كلمة ولكن الحروف مبعترة. 
اضبط المنبه على قلاث دقائق. 
۷ قم بهذا التدريب في ذهنك دون أن تكتب أي شيء على الورق. 
حاول أن تتوصل إلى الكلمات من الحروف المبعثرةء وسبع من هذه 
الكلمات تندرج تحت فئة واحدة والكلمة الثامنة تندرج تحت فة 
أخرى. أوجد هذه الكلمة واستبعدها من القائمة. 
۳ استمر في هذا التدريب - حتى تتمكن من إنجازه في ثلاث دقائق. 
(الإجابات تجدها في المصادر). 
ن ى و ل ن ك 
ك ال اى ك 
ٿ ادل ر ج 
ورس یرل زو 
س ر ح ی س د 
س ى ك و س ل 


ٿ ر د چل !ا 
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أداة بناء العقل ! تدريب رقم ٠١‏ 
تأمل بناء العقل 


آمل أن لا تكون قد عشت تجربة الجلوس أمام أحد معلممي 
طائفة الزينة وهو بطرح عليك سؤالا محيرا الغاية طالبا منك إجابة فورية. 
ومعامو الزينة يستخدمون هذه الأسئلة المحيرة والتي ليس لها إجابة تفريبا 
والتي سمى "كرنات" كجزء من عملية القدرة العقلية إلى أقصى حد ممكن. 
وبالنسبة لنا هنا فإن قليلا من هذه الكونات ريما يؤدي إلى تليين خلايا المخ 
-١‏ ذات مرة كان هناك طالبان من هذه الطائفة يقفان بردهة المعبد 
وهما يشاهدان رفرفة أحد الأعلام. فصر خ أحدهم فائلا "العلم ههو 
الذي يتحرك" فرد عليه الطالب الآخر معترضا "لاء إنها الريح هي 
التي تتحرك" ثم جاء المعلم من خلفهما وفاجأهما قائلاً : لا » كلاكما 

مخطي»ء فعقلكما هو الذي يتحر ك" ماذا يعي العلم بذلك ؟ 
- وذات مرة كان أحد معلمي هذه الطائفة يتجول في قرية حاملاً 
على کتفیه جوالاً بسیطاء تم اقترب منه طالبان يدفع هما إحساس 
ببساطة هذا المعلم مع علمهما بأئه من المعلمين المشهورين فسأله 
أحدهما طاباً للمعرفة 'ما هي أهمية طائفة الزينة ؟" هنا ألقى المعلم 
الجوال على الأرض ووقف ينظر إلى الطسالبين درن أن ينطق 
بكلمة. ثم سأله الطالب الآخر قائلا : "وما حاصل الاسغتفادة من 
الزينة ؟ " هنا رفع المعلم الجرال ووضعه على كتفه وتركهما 
وذهب. لاذا فعل العلم ذلاك؟ كيف كان هذا عثابة إحابة على س غلة 

الطالبين ؟ 


4۲ الفصل الثاني 


سر بثاء العقل رقم ۲١‏ 
تسع طرق لوقف النزيف العقلي: يجب أن لا تكون 
لديك إعاقة تعليمية 


يتمتع هذا السر بأهمية خحاصة إذا كان لديك طفل يعاني 

من إعاقة تعليمية أو يعاني من تعثر في القراءةء أو الذي يعاني من أقل مراحل 
التعسر الوظيفي العقلي» وبشكل عام يعاني من مشاكل تعلم في المدرسةء وقد 
لا يكون لهذا صلة بعقل الطفل وإنما له صلة بنظامه الغذائي أو اللقشص 
الغذائي لديه أو بالتسمم العقلي الناتج عن تعرض الطفل للمعادن التقيلة. 

والطفل الذي یری داثماً متعباً وکسولاً أو يرى مئه نشاط زاشد و قلق 
مستمر یکون لدیه ضعف في فدرته على الترکيزء وبالتالي في قدرشه على 
التعلم في المدرسةء ولكن هذه الأعراض تد يكون سببها عوامل غذائية ويس 
سببها القدرة العقلية لدى الطفل وانعدام الوقت للتعلم لديه. 

وإليك النقطة المهمة : إن سوء التغذية ولو بسيطاً أ وأي نوع م نأنواع عدم 
الاتزان الغذالي يجعل من الصعب على الصغا رأو الكبا رأن يتعلموا ويظهروا كل 
قدراشم العقلية. 

-١‏ الأطعمة الحموظة والسكريات . الأطعمة التي تحتوي على قدر 
كبير من السكريات من الممكن أن تؤثر سلبيا على قدرة الطفل على 
التعلم» فمن ناحية لجد أن معدلات السكر المرتفعة تزيد من نسبة 
الأدرينالين في الدم مما يجعل الطفل يبدو عليه النشاط الز اشد 
والقلقء وارتفاع نسبة الأدرينالين في الدم تزيد من قلق الطفل› 
وتقلل من قدرته على التركيز مما يصعب عليه الاستيعاب ". 

الكافيين. ويوجد في الشاي والقهوة وهو من العوامل التي تزيد 
من صعوية التعلم» وفي دراسة على طلاب الجامعة اتضح أن 
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الطلاب الذين يتناولون القهوة بكثافة لم يلوا بلاء حسناً في 
امتحاناتهم. 

وعندما تم توفير تدعيم غذائي لأحد الطلبة الذين يعمانون من 
تعسر في القراءة ظهر تحسن كبير في العملية التعليمية لهذا 
الطفل. وعلى الرغم من أن اختبارات محصلة الذكاء أوضحت أن 
هذا الطالب الملحق بالصف السادس الابندائي كانت نثيجة فوق 
المتوسط فقد كان هذأ الطفل يعاني من صعوبة في قراءة وفهم 
الكلمات المطبوعة. وعئد تحليل جسم الطفل من ناحية العناصر 
الغذائية اتضح أن معدلات الأحماض الدهنية الأساسية لم تكن بالقدر 
المطلوب كما كان يعاني من نقص في فيتامين ب ١‏ والحديد 
والزنك. 

وقد تم تحديد نظام غذائي لهذا الطفل أدى إلى تقليل نسبة 
الدهون المشبعة لديه» ولكنها أدت إلى زيادة معدلات الدهون 
المتعددة التشبع» وبالإضافة إلى هذا تم توفير تدعيمات من 
الفيتامينات والمعادن لهذا الطفل» كما منع من تناول اللبن وكل 
منتجات الألبان» ولم يعض وقت طويل حتى ظهرت أعراض 
تحسن في حالنه الجسميةء وبدأ ذلك في كل الجلد» والشعرء 
وخلال عام من بدء هذا النظام الغذائي استطاع هذا الطفل تطوير 
مستواه حتى وصل إلى مستوى زملائه في كل المواد الدراسية 
وکان مستواه یرتفع شيئاً فشيئاء واتضح بذلك أن كل ما يعائيه من 
تعسر في القراءة يرجع كلية إلى مشاكل تغذية وليس إلى وجود 
عيب ما في قدرته العقلية. 

-٣‏ الحساسية الغائيةه. هذه الحساسية الغذائية فد تضعف من قدرة 

الطفل الذكي على التعلم» والحساسية الغذائية التي تعوق التعلم من 
الممكن أن بدأ من لحظة الو لادة. 
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وقد حدث أن ظهر لدى طفل أعراض طفح جلدي تطور 
رعا إلى أكزيما مزمنة وخاال طفواتة المبكرة كان ادى هذا 
الطفل مشاكل في نطق الكلمات وكان ينطق جملا غير واضحة 
وغير كاملة» كما كان ينسى كل شيء تقريباً بالإضافة إلى ما كان 
يعانيه من ارتباك» ولم يكن بمقدور هذا الطفل أن يهدأ في مكانه 
كما لم يكن مستوى تعلمه متناسباً مع المعدل الطبيعي لمن هم في 
مٿل عمره. 

وعندما وصل هذا الطفل إلى الصف الثاني الابتدائي. شخص- 
حالته من قبل المدرسة على أن لديه اضطرابات في التعلم وتعسر 
متنام في القراءة: ولم يکن سلوکه طبيعياً؛ حيث کان يعائي من 
اختلال مزاجي وضعف في التركيز وزيادة في نشاط بعحض 
الهرموئات. 

وعندما بلغ الطفل التاسعة من عمره بدأ والداه يدركان أن هذا 
الطفل ريما يعاني من حساسية غذائية» ولذلك منعواعنه كل 
منتجاتث الألبان وفي النهاية توصلوا إلى قائمة طويلة بالأطعمة 
والمواد التي لديه حساسية ضدها والتي كانت حجر عثرة في طريق 
استخدامه لقدراته العقلية الطبيعيةء وعلى الفور تحسنت صحة 
الطفل وسلوكه وخطه وأداؤه المدرسي. 

والنقطة الأساسية هنا أن كل التشخيصات التي توصل إليها 
الأطباء والمدرسون لحالة الطفل لم تكن تشخيصات صائية لحالة 
الطفل العقلية؛ حيث كان هناك عوامل في أسلوب حياة الطفل مهي 
التي تسببث بشكل مباشر في عدم استخدام الطفل لكامل قدراته 
العقلية الطبيعية. ولحسن الحظ كانت هذه العوامل قابلة للتغيير 
بمجرد توصل الوالدين إلى السبب الحفيقي وراء عدم تعلم الطفل 


حرر عقلك 
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“٤‏ فيتامين ۳. الأطفال الذين يعائون من نقشص في هذا الفيتامين 
يستطيعون أن يزيدوا من قدرتهم على استخدام قدرات هم العقلية 
الطبيعية عن طريق تناول كميات إضافية من هذه الفيتامينات. ١١‏ 
وبعبارة أخرى إن الشخص الذي كان يعائي نقصا في فيتامين ج» وبدأً 
في تناول تدعيم من هذا الفيتامين ٠٠٠"‏ مجم يوميا" فغالبا ما يؤدي هذا 
إلى زيادة قدرته العقلية الطبيعية. 

ه- اليرد. نقص اليود لدى الأطفال يرتبط ارتباطا وثيقاً بوجود مش اكل 
في عملية الثفكير» والجرعة المناسبة من اليود هي ٠٠١‏ ميكروجرام» 
ويمكن أن تحصل على هذه الجرعة من خلال تتاول الخضراوات 
البحرية والأسماك ومعظطم الأسماك الصدفية مثل الجمبريء» 
والبطلينوس» والمحار والكركند - وملح اليود وخاصة : 
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رماد عشب لبحر (ملعفة شاي واأحدة) ٠,٤٠٠١١‏ 
میکروجرام. 

الحدوق ٤(‏ آوئس) ٠٥٤‏ ميكروجرام. 

القد ٤(‏ آونس) ۲۰۹ ميكروجرام. 

الجمبري ٤(‏ آونس) ۱۸١‏ ميكروجرام. 

الهلبوت ٤(‏ آونس) ۷٤‏ ميكروجرام. 


٦-/احديد.‏ ليس ضرورياً أن تكرن مصاباً بالأنيميا حتى تكون لديك 
صعوبة في التركيز الناتج عن قلة معدلات الحديد في الجسم» وقد 
أشارت الدراسات إلى ارتباط انخفاض معدلات الحديد بوجود 
صعوبات في التعلم ومشاكل عاطفية واجتماعية سواء لدى الرضىع 

أو الأطفال أو المراهقين أو البالغين. 
والرضع الذين يعانون من نفص في الحديد يكونون سريعي 
القلق ويصابون باللامبالاة بما حولهم» أمّا الأطفال الذين يعائون 
من الأنيميا - والأنيميا معناها وجود نقص حاد في نسبة الحديد بما 
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الفصل الثاني 


يعني وجود نسبة أقل من مادة الهيموجلوبين في الدم وهذه المادة 
هي التي تحمل الأكسجين إلى المخ - فقد كانوا أكثر قلقا ولامبالاة 
وخوفاء كما كان لديهم حساسية عاطفية أكثر من الرضع الذين كانئوا 
يتمتعون بمعدلات حديد طبيعية»ء ولفس هؤلاءِ الرضع الذين كانرا 
يعانون من نقص في الحديد تحسنت حالتهم بشكل كبير عندما بدعءوا 
في تناول مقويات من الحديد» ومن الأعراض الأخرى المصاحبة 
لنقص نسبة الحديد في الجسم الدوار والصداع والققق والإسهال 
سوء الهضم؛ فقدان الشهية والرغبة في حك جميع أجزاء الجسم. 

والجرعة المثالية للحديد تختلف حسب العمر. فبالنسبة للرضع 
والأطفال حتى ٠١‏ سنوات تكون الجرعة المثالية هي من ١‏ إلى 
١‏ مجم. وللرجال من ۰ إلى ١‏ مجم تقل مع التقدم في 
للنساء المرضعات ۵ مجم. 

ومن طرق زيادة نسبة الحديد في الجسم أن تقلل من حجم ما 
تشتريه من الشاي الأسودء وذلك لأن حمض التنيك الموجود في 
ورق الشاي الأسود يؤدي إلى تفليل نسبة الحديد الذي يمتصه الجسم 
بنسبة .%٠‏ ومن ناحية أخرى فعندما يشرب الإنسان كوبأ من 
هذا يساوي ضعفي نسبة الحديد المطلوبة. 

وإليك بعض المصادر الغذائية الغنية بالحديد : 

الكبد البقري ٤(‏ آونس) ٠١‏ مجم. 
العسل الأسود (ملعقة کبیرة) ۳,۲ مجم. 
: 0 ۱ 
فول الليما مجفف ومطهو ٢(‏ کوب) ۹ مجم. 


d4 d4 d4 4 


بذور عباد ( 3 کوب) ۲,١‏ مجم. 

فول الصویا ( ۲ کوب) ۲,١‏ مجم. 

المشمش المجفف ( كوب) ٠,۸‏ مجم. 

القنبيط اليركولي (واحدة) ٠,۷‏ مجم. 

أوراق البنجر المطهوة  (‏ كوب) ٤‏ مجم. 

الزبیب ( ۽ کوب) ۱,۳ مجم. 

۷- الرنك. الأطفال الذين يعانون من لقص حاد في معدلات الزنك 
قد تظهر لديهم أعراض مثل القلق والتجهم والميل للبكاء مما يؤتر 
بدوره على مستوى تعلمهم. وعندما يصاحب نقص الزنك تتاول 
كميات كبيرة من السكريات لدى الأطفال فهذا يعني وجود اثئين 
من أكبر العوامل المتسببة في إعاقات الثعلم كما يوضصح المثال 
الى : 

حيث كانت إحدى الفتيات البالغة من العمر ٠١‏ عاماً تماني 
من الحد الأدنى من العسر الوظيفي العقلي» وقد كان لدى هذه 
الفتاة مشاكل في التعلم كما كانت منعزلة» وتتسم بالسلوك 
العدواني في المدرسة كثيرأً ما كانت تنفجر في نوبات غضب»ء 
وقد نم بعد ذلك تغيير نظامها الغذائي؛ حيث منعت من تناول كلى 
السكريات بينما تم زيادة معدلات ما تتناوله من البروتين 

وفيتامين ۳ والبيرودكسين والناياسيناميد. 
وقد أشار الأطباء المعالجون إلى أن هذه الطفلة أصبحت يقظة 

نشيطة ومتعاونة مع الآخرين بمجرد أن نناولت سمك المحار 

الذي يحتوي على مقادير عالية من الزنك» وخلال يوم واحد 
من ابتدائها في تناول جرعات من الزنك ظهر تحسن کبير في 

سلوكها وقدراتها العقلية, 
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والجرعة اليومية المناسبة من الزنك هي ٠١‏ مجم للرجال» 
و۱۲ مجم للئساء و ١‏ مجم للأطفال و ١‏ مجم للئساء الحوامسل 
و ٠١‏ مجم للحوامل و ٠١‏ إلى ۹ مجم للنساء المرضعات › 
ويوصى خبراء التغذية بتناول تدعيم يومي من الزنك يصل إلى 
٥‏ أو ۳١‏ مجم للبالغين و ٠١‏ مجم للأطفال» كمسا يوصى 
هؤلاء الخبراء بدمج تدعيمات الزنك مع النحاس والسلينيوم» لأن 
هذه العناصر تعمل مع بعضهاء فاذا تناول الإنسان 10 ال f.‏ 
مجم يومياً من الزنك فعلیه أن یتناوله مع ٠,١‏ إلى ٣‏ مجم من 
النحاس و ٠‏ إلى ١‏ مجم من السلينيوم وذلك للحصول على 
أفضل النثائج. 
ويمكنك أن تجد نسبة عالية من الزنك في الأطعمة الآتية : 
اللحم البقري من الدهون ٤(‏ آونس) ۹ مجم. 
كبد اللحم البقري ٤(‏ آونس) ٥,۸‏ مجم. 
الديك الرومي والأجزاء الناضجة من لحم الطيور 
( آوئس) #مجم. 
: ۱ 

فول الصویا ( ۽ کوب) ۴,۲ مجم. 

بذور اليقطين ( < کوب) 1 مجم. 

بذور عباد الشمس ( + كوب) ۹ مجم. 
جوز البرازیل ( ۳ کوب) ۱,۸ مجم. 

حبوب القمح اليابسة (+ کوب) ۷ مجم. 
البلاذر الأمريكي ( “كوب) ٥‏ مجم. 

الفول السودائي المحمص ( _ كوب) ٠,١‏ مجم. 
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۸- الألوسيوم. إن وجود الألومنيوم بصورة كبيرة في الجسم يود 
بالسلب على القدرة العقلية. وتسمم الجسم بالألومنيوم يرئبط غالب 
بمرض الزهايمر “. 
وإليك أشهر المنتجات التي تحتوي على مادة الألومنيوم. 
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رقائق الألومثيوم 'وهذه يمكن أن يمتصها الجسم مع الطعام'. 
علب الألومنيوم. 

الأسبرين المغلف. 

الكعك والفطائر المحلاة. 
مضادات الحموضة. 

شرب الماء. 

المخللات. 

الجبن المحفوظ. 

أدوية الإسهال. 

رشاشات مزيل العرق. 

الدقيق المحتوي على "خميرة'. 
المنضحة. 

مزيلات العرق. 

أدوية علاج البواسير. 


٩‏ الكادميوم والرصاص. أوضحت دراسة أجریت على ۲١‏ طفلاً 


الذين يعانون من تعسر القراءة والذين تتراوح أعمارهم من 1 إلى 
١‏ عاماً أن هؤلاء الأطفال لديهم مستويات من الرصاص 
والكادميوم في شعورهم وعرقهم أعلى من الأطفال الذين لا 


يعانون من تعسر من القراءةء كما أوضحت دراسة أخرى أجريت 


الفصل الثاني 


على ٠٠١‏ من طلبة المدارس الذين تم اختيارهم بشكل عشوائي أن 
هناك علاقة مباشرة بين ارتفاع معدلات الرصاص والكادميوم في 
شعور هم وانخفاض درجات اختبار محصلات الذكاء. 

والكادميوم من الملوثات التي تنتقل للجسم عبر الهراء» ويوجد 
الرصاص في الدهانات وعوادم السيارات ودخان السجائر؛ ويقدر 
العلماء أن متوسط ما يحصل عليه المواطن الأمريكي من 
الكادميوم ما يصل إلى ۷١‏ ميكروجرام يوميا. 

والرصاص يصل بشكل مباشر إلى مخ أطفال المدارس محدثا 
آثارا خطيرة على القدرة العقلية لديهم»ء والرصاص يؤدي إلى 
طظهور بض الأعراض البسيطة (طبقا لمندة التعرض 
الرصاص)؛ ومن بين هذه الأعراض القاق واضطرابات النوم 
والتغيرات السلوكية؛ والتعب وفقدان الشهيةء وآلام شديدة في 
البطن وضعف التنسيق وعدم البراعة في العمل والضعف والقيء 
وحتى التدهور العقلي ". 

وفي حالة ما إذأ بقى الرصاص في الجسم تظهر لدى الأطفال 
أعراض الإعاقة التعليمية مع وجود بعض المشاكل العاطفية» 
والمشكلة بالنسبة للرصاص أنه يصل بشكل مباشر إلى داخل 
الخلايا العصبية بحيث يتمكن من إعاقة إفراز الناقلات العصبية 
وهذه الناقلات عبارة عن مواد كيميائية أساسية للحفاظ على 
صحة العقل. 

والتعرض البسيط لارصاص لا يؤدي فقط إلى ضعف الفدرة 
العقلية للطفل ولكنه أيضا - عندما يكون مصحوباً بنقسص في 
الكالسيوم والحديد والزنك أو النحاس - يؤدي إلى زيادة 
امتصاص الرصاص من الأطعمة أو من المصادر البيئية مما 
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يؤدي بدوره إلى مزيد من ضعف القدرة العقلية. وعلى الجمائنب 
الآخرء فإن الطفل عندما يزيد من مقدار ما يتناوله من العفاصر 
الغذائية التي ذكرناها مع تذاول مقادير أكبر من فيتامين ج 
والثيامين فسيؤدي هذا إلى التحقق من آثار التعرض الرصاص 
أو التسمم البطيء. 


أداة بناء العقل ! تدریب رقم ۱٦‏ 
الذاكرة قصيرة المدى 
العاب الجمباز 


¥ تفحص هذه الحروف المبعثرة لمدة ٠١‏ ثانية. ثم أغلق 


الكثاب وانظر بعيداً. 

اضبط المنبه لمدة ٠١‏ ثائية وائظر ما إذا كان بإمكانك أن 

تشكل الكلمة التي تتكون من هذه الحروف أم لا, 

استمر في هذا التدريب حتى يمكنك الانتهاء منه خلال 
٠‏ ثائية. 


oY‏ الفصل الثاني 


سر بناع العقل رقم ۲٦‏ 
سبع طرق أخرى لوقف النزيف العقلي : 
يجب أن لا تكون لديك 'إعافة تعليمية' 


إليك مزيداً من الإجراءات الاحتياطية التي يمكن أن تتخذها 
لتجنب التسمم الناتج عن امتصاص الرصاص إذا كنت تعتقد أن الرصاص يعد 
عاملاً في الإعاقة التعليمية التي يعاني منها طفلك أو حتى تعاني منها أشث 
نفسك» اتبع هذه التوصيات حتى يكون بإمكانك أن تبني حاجزاً غذائياً ضد أي 
تلوث أو تسمه (". 
١-تناول‏ وجباتك بشكل متظم. يلعب الطعام دوراً كب يرا في تحديد 
الأثر السلبي للرصاص. وإذا كان الطعام الذي تأكله محتوياً على قدر 
من الرصاص فلن يمتص الجسم إلا قدراً ضئيلاً منهء ولكن إذا 
تعرضت للرصاص بين الوجبات فسيقوم الجسم بامتصاص ما يصل 
إلى %۷٠‏ من حجم ما تتعرض له؛ حيث تدخل هذه النسبة مباشرة 
إلى الدم. 
-قلل من حجم الدهون في غذائك. يقوم الجسم بامتصاص الدهون 
بسرعة أكبر من غيره وبقدر كبير» وهذا يحتم عليك تقليل حجم مها 
تتلاوله من الوجبات الغنية بمنتجات الألبان وئقليل تناول الحلويات 
واللحوم عالية الدهون. 
“قم بزيادة حجم ما تشناوله من الكالسيوم في غذائك. ويعمل الكالسيوم 
مع الحديد والفوسفور وفيت امين د على منع امتصاص الجسم 
للرصاص؛ وحتى إذا كان هناك قدر من الرصاص في الجسم 
تل هة فرك نب ل قر ل ن ا و اة 
الدهنية قبل وصوله إلى أعضاء الجسم. 
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٤-تناول‏ امريد من فينامين © والرنك. ويعمل فيتامين ج والزنك معا على 
حماية الجسم من التسمم بالرصاص» وقد كشفت إحدى الدراسات 
الطبية أن ۲۲ من العمال يتعرضون لمعدلات مرتفعة من الرصاص 
المحمول على طريقة الهواء قلت لديهم ثسبة الرصاص في الدم بنسبة 
٩‏ وذلاك بعد ٤‏ أسبوعا من تناول ۰ مجم من فيتامين °٣‏ 
و٠٠‏ من الزنك كل يرم. 

ويعمل الزنك بشكل خاص على تقليل تركيزات الكادميوم في 

الدم. فإذا كان الإنسان يعاني من نقص حاد في الزنك فربما أدى به 
هذا إلى مرض عته الشيخوخةء وذلك لأن هذا النقص الحاد في الزنك 
يتسبب بشكل مباشر في فقدان خلايا المح وارتفاع معدلات الألومنيوم 
في الدم. 

٥ه-تناول‏ امريد من الحديد. نقص الحديد يجعل الإنسان أكثر عرضة 
للتسمم بالرصاص» فالشخص الذي يعاني من هذا النقص يمتقص 
جسمه %۲٤‏ من نسبة الرصاص الموجودة في الطعام وذلك مقارنة 
ب %٠١‏ بالنسبة لمن يثمتعون بمعدلات صحية من الحديد» كما 
يعمل الحديد أيضا على حماية الجسم من التسمم الناتج عن الكادميرم. 

-٦‏ اضف امزيد من السلينيوم وفتامين " ۳ إلى طعامك. إذا كان لديك 
معدلات صحية من السليئيوم في جسمك فسوف يعمل هذا على منع 
الكادميوم من التسلل داخل الأدسجةء والسليئيوم يوجد في الأسماك 
ومنتجات البحرء وقد أثبتت إحدى الدراسات المعملية الحيوانية أن 
الحيوانات التي لديها أقل معدلات من فيتامين '8' في الدم يكون لديها 
أعلى معدلات رصاص بعد تعرضها للرصاص في الطعام. 

۷- راقب مستوى انجنيز في جسماك. زيادة حجم الماغنسيوم أو نقصه 
يؤدي إلى حدرث مشاكل تتعلق بالقدرة العقلية؛ وقد أوضحت 
الدراسات التي أجريت على الأطفال الذين يعانون من إعاقات في 


1a 


الفصل الثاني 


التعلم أن معدلات المنجنيز لديهم أعلى من زملائهم الذين تسير 
دراستهم بشكل طبيعي» ومن ناحية أخرى فزيادة معدلات المنجنيز 
بشكل كبير تؤدي إلى تسمم كما قد تمنع من امتصاص الحديد بحيث 
تؤدي إلى الإصاية بنقص الحديد» وعندما يحدث هذا تظهر مشاكل 
في التعلم. 

وعلى الجانب الآخر فهناك بعض الإنزيمات في الجسم تحت اج 
إلى المنجنيز حتى يكون بمتدورها أداء وظيفتها في تخليص الجسم 
من السموم. والمنجنيز مهم أيضا؛ حيث إنه يساعد على إفراز إنزيم 
مخي مهم ولابد منه لإفراز ناقلين عصبيين» أحدهما له أثر طبيهسي 
في تهدئة الإنسان. 

والجرعة اليومية الموصي بها من الملجنيز هي من ٠,١‏ إلى 
ه مجم وذلك على الرغم من أن بمقدور الإنسان أن يتتاول ٠١‏ مجم 
دون حدوث أي أضرار» ووجود معسدلات كافية من المنجنيز 
ضروري للمخ حتى يؤدي وظائفه الطبيعية كما أنه ضروري لعلاج 
بعض أمراض الجهاز العصبي بما فيها الشيزوفرينيا. ومن الأطعمة 
التي تحتوي على معدلات عالية مهن المنجنيز الفول السودانئي 
والحبرب الكاملة. 
وإليك بعض الأطعمة التي تحتوي على قدر كبير من المنجنيز. 

۷ دقیق الشوفان (کوب واحد) ۱۱,۸٦۸‏ ميكروجرام. 
دقيق القمح الکامل ( کوب) ۲,٠۸۰‏ ميكروجرام. 
الفاصوليا المجففة والمطهوة ( كوب) ٠,۹۹١۰‏ يكروجرام. 
الأرز البني غير المطهو ( كوب) ٠,۸٠١‏ يكروجرام. 
الموز 'متوسط' ٠,۱۲۰‏ ميكروجرام. 
لسبائخ المطبوخة ( كوب) ۷٤١‏ ميكروجرام. 
الخس (كوب واحد) ۸۲ ميكروجرام. 


4 4 4 4 d4 


حرر عقلك 


4 


4 


البطاطا (واحدة متوسطة الحجم) o44‏ میکروجرام. 
الشعير 0 کوب) ٥٦۱‏ میکروجرام. 


وإليك بعض الاحتياطات المتعلقة بالمنجنيز: 


4 


هناك عوامل عديدة تؤدي إلى تقليل حجم الماغنسيوم في 
الجسم منها مضادات الحموضة والمسهلات المعوية المحتوية 
على الماغنسيوم» ألياف النخالةء الفوسفات الموجود في 
الخضراواتء حمض التنيك الموجود في الشاي رحمض 
الأكساليك في السبانخ. 

عندما تتناول معدلات كبيرة مهن الماغنسيوم والكالسيوم 
والحديد أو الفوسفات فسيؤدي هذا إلى تقليل امتصاص الجسم 
للماغنسيوم. 

إذا أردت أن تزيد من نسبة المنجنيز الذي تتناوله علي ك أن 
تتئاوله کجزء من نظام غذائي مساعد متوازن بحيٹ يحتوي 
على نسب من الفيتامين والمعادن. 


أداة بناء العقل ! تدريب رقم ٠١‏ 
كيف تعمل مفارقة زينو على بناء العقل ؟ 


زينو هو أحد فلاسفة اليونان كان يطرح أسئلة شيقة 


افترض أنك ثرمى بسهم من النقطة أ إلى الئقطة ب؛ وكانت المسافة بين 
النقطتين ٠١‏ ياردة. وقبل أن يقطع السهم كل الخمسين ياردة يجب أن يقطع 
أولا نصف المسافة» وبعبارة أخرى يجب أن يقطع السهم أولا مسافات أصغضر 
وأصغر حتى ينتهي من قطع الخمسين ياردة» ومع هذا فهذه المسافات الصغرى 
يمكن أن تقسم إلى الأصغر فالأصغر؛ وذلك لأن بإمكائك دائما أن تقسم العمدد 


1٥٦‏ القصل الثائي 


إلى النصف لتحصل على عدد أصغر» ولدلك كيف يكن للسه مأن يصل إلى 


هدفه على بعد ۰ پاردة ؟ 


سر بناع العقل رقم ۲۷ 
كيف تخلص العقل من السموم ؟ ابدأً اليوم في برنامج 


أا وقد عرفت الآن العوامل الغذائية والبيئية المؤدية إلى 

استنزاف قدراتك العقلية الطبيعيةء فقد أصبح لزاماً عليك أن تشرع في تغيير 
الأشياء بما يعود بالنفع على عقلك» وفي هذا الفصل سذنركز على كيفية 
التخلص من هذه العرامل التي تضعف القدرة العقلية. أمّا في الفصول التالية 
فسنعرض لك طرقاً تستطيع من خلالها أن تضيف إلى قدرتك العقلية من خلال 
مزيد من اتغرات في نظامك الغذائي والبيئة المحيطة. 

أمّا الآن فإليك بعض التغيرات في النظام الغذائي لتقوم بها الآنء والهدف 
من هذه التغيرات هو تخليص الجسم من السموم المثراكمة عبر سنوات سواء 
من الطعام أو الثلوث الهوائي أو المواد الكيميائية الموجودة في البيثة أو حتى 
من أسلوب تفكيرك وشعورك. 

ولا نقصد بما نقدمه الآن أن يكون هو نظامك الغذائي الدائم» وإئما تقد 
أن تتبع ما سنقدمه لك من إجراءات الآن وعلى مدى الأسابيع القادمة وذلك 
لمساعدة الجسم على التخلص من سمومه. (' 


المرحلة الأولى : أسبوع واحد. 


تجنب الكحول وكل المنتجات المحتوية على الكحول. 


حرر عفلك oY‏ 


تجنب الحلويات» والمفصود هنا كل المنتجات المحتوية على 
سكريات طبيعية كانت أو صناعية بما فيها مشروب القيقب 
والعسل والسكر الأسمر وعصائر الفواكه وسائر السكريات. 

قلل ما تستهلكه من الملح» وحاول أن يصل هدا التقليل إلى النصف. 


المرحلة الثانية: من أسبوع إلى أسبوعين 


بالإصافة إلى النصائح الموجودة في المرحلة الأولى أضف الآتي : 

تجنب كل الأطعمة المصنوعة عن طريق التخمير وذلك مغل 
الجبن والخبز الذي دخل في صنعه الخميرة وكل الأطعمة 
المحفوظة سواء في زجاجات أو علب معدئية أو ورقيةء ومن هذه 
الأطعمة أيضا القهوة والشاي الأسمر والخل 'والكتشب' 
و"المايونيز" والخردل والتوابل الصناعية. 

+ استعض عن هذه الأشياء بالخضراوات الطازجة غير المحفوظة 
متل اللفت والكرنب المسلوق والقنابيط والكرنب والبصل والقرع 
والجزر. 

تجنب كل منتجات الألبان والسمن النباتي» وكل منتجات القمح 
والدقيق الأبيض بما فيها الخبز والموفينيه والكراكر 'سكوتيه رقيقة 
وهشة" والباستا سواء كانت بخميرة أو من غير خميرة بالإضافة 
إلى كل المنتجات المحتوية على الجلوتين - وهو البروتين الأساسي 
في القمح. 

+ استعض عن هذا بالحبوب غير المحفوظة مثل الأرز الأسمر 
والشوفان غير المحفوظ والجاودار والحنطة السوداء والدلخن 
والشعير بالإضافة إلى الفول السوداني والبذور غير المملحة وغير 
المحمصة. 


18۸ الفصل الثالي 
المرحلة الثالة : أسبوعان أو ثلائة أو أكثر من ذلك 


بالإضافة إلى ما ذكرناه في المرحاتين السابقتين أضف الآتي : 

تجنب البيض واللحوم الحمراء بما فيها اللحم البقري ولحم الجمل؛ 
واستعض عن هذا بلحوم الأسماك والدواجن. والعدس والحمص 
والبيتو والتوفو والبسلة المكسرة. 

تجنب كل الخصراوات من فصيلة عنب الثعلب مثل البطاطس 
والبطاطا والفلفل والباذنجان والتبغ. 

خلال المراحل الأرلى من هذا النظام» والذي يهدف إلى التخلص من 
سموم الجسم قد تشعر ببعض الأعراض بسبب ترك بعض الأطعمة 
التي لم تكن تعرف أن لديك حساسية ضدها أو إدمانا لهاء ومن هذه 
الأعراض الصداع والاكتتاب وتغير احالة الراجيه إلى غير ذلك. 

ج قد تفقد شيئاً من وزنك بينما تصبح صحتك العامة أكثر توازنا. 

۳ فد تشعر سن وقت لآ حر ببعض الأعراض الثي كانت موجودة لديك 
في باديء الأمر مثل أعراض الحساسية والكسل العظلي وضعف 
التركيز. 


الحياة بعد التخلص من السموم- سبع خطوات للمحافظة على 
الصحة 
كل تلك الأعراض الجانبية التي ذكرناها هي طريقة يخبرك بها جسمك أنه 
الان يقوم بالتخلص من بعض المواد الغذائية غير المرغوب فيهاو من 
الرغبة غير الصحية في نناول هذه الموادء وهذه المرحلة عارضة ولا تستمر 
طويلاً وخلال أسابيع قليلة سوف تشعر بتحسن لم تشعر به من قبل» ومرجع 
ذلك أن الجسم استطاع أن يتخلص من كل السموم الموجودة في الأعضاء 
الداخلية أو الدم أو الجسم. 


حرر عقلك ۱۹ 


كيف تعرف أنك تخلصت من كل السموم الموجودة لديك ؟ وسوف يكون 
بمقدورك أن تعاود تناول الكثير من الأطعمة التي كنت قد ثوقفت عن تتارلها 
أثناء البرئامج الغذائي للتخلص من السموم. 

ويعد أن ننتهي من برنامج التخلص من السموم يمكنك أن بدأ في تجربة 
إجراء بعض التغييرات الكبرى والدائمة في نظامك الغذائي. 

وعندما تتبنى أسلوبا صحيا للحياة يمكنك أن تتجنب تصلب الشرايين 
عندما يتقدم بك العمر؛ وبالتالي تتجنب الظروف التي تضعف قدراتك العقلية. 


وإليك الخطوات التي ستتبعها 


١ت‏ ن اسلوب حياة صحية . تجنب بشکل کبیر أو حتی بشکكل كامل 
الكحول والسجائر. انظر إلى الحياة بثفاؤل» تناول الأطعمة المغذية 
والصحيةء حاول أن يكون وزن جسمك مناسباء تعلم كيف تتغلب على 
الضغط. 

- زد من نشاطك الجسمي من حلال التمارين الدوريةء كما يوضح البحث 
الذي أجريناه» فكل ساعة من التدريب تزيد ساعتين في العمر. 
حاول أن تقوم بالتدريب من خلال ممارسة أي من الرياضات (آيادة 
الدراجات أو السباحة أو الجولف أو الأيروبك أو المشي أو التنس إلى 
غير ذلك ) وذلك على مدى ٠١‏ دقيقة يوميا. 

٣-نناول‏ بشکل دوري نظاما غذائیا مساعدا يحتوي على قدر کبیر من 
الفيتامينات بصرف النظر عن مدى جودة ما تتئاوله؛ فغالبا ما يككون 


لديك نقص في العديد من العناصر الغذائية. 


۰ 


الفصل الثاني 


٤-تناول‏ عناصر غذائية مضادة للأكسدة. ارجع إلى الأسرار من ٠١‏ إلى 


٤‏ من أسرار بناء العقل لمعرفة مزيد من التفاصيل عن المواد 
المقاومة للتأكسد والذرات الحرة وهذه العناصر الغذائية تتضمنن 
فیتامین "٥"‏ (بحد أدئی ٠۰۰۰‏ مجم یومیا) وفیتامین '۴' من ۸۰۰ 
إلى ٠٠٠١‏ وحدة دولية يوميا). 


-٥‏ قم بتدعيم نظامك الغدائى باماغنسيوم والبوتاسيوم» وكل من هذين 


٦-تناول‏ نظاما غذائا مساعدا توا على الزيوت» يحتاج الجسم إلى 


نوعين من الدهون غير المشبعة وهما حمض اللينولين أوميجا 
١‏ وحمض اللينونين الألفي أوميجا »١‏ ويمكن الحصول على حمسض 
الينونين الألفي من السمك وزيت بذر الكتان» أما حمض اللينولين 
فيمكن الحصول عليه من خلال زيت زهرة الربيع الليلية ومن زيت 
لسان الثور. 


۷-غير نظامك الغذائى إلى نظام يعتري على دهون أقل ونسب مرتفعة من 


الكربوهيدرات الركبة» وهذا يعني أن يحتوي النظام الغذائي على 
بروتين حيواني أقل ومزيد من الخضراوات والفواكه الطازجة 
والحبوب غير المحفوظة والفول السوداني والبذور والفولء والأطعمة 
المعاملة صناعيا بأقل درجةء والأطعمة منخفضة الدهون بشكل عام 


وتناول مزيد من الألياف» وتقليل السكريات» وتنقية الكربوهيدرات. 


حرر عقلك ۹۱ 
أداة بناء العقل ! تدريب رقم ٠۸‏ 
القدرة العقلية على 
تکوین کلمات 


4 استغرق الستين ثانية التالية في دراسة هذه المجموعات من الحروف 
المبعثرة» وكل مجموعة من هذه المجموعات تمثل كلمة عندما يتم 


ترتیبها ثرنیبا صحیحا. 
۷ بالنسبة لأول مجموعتين من الحروف أعط نفسك ٤١‏ ثانية لتصل إلى 
الكلمة الصحيحة. 


۳ بالنسبة لآخر مجموعثين من الحروف أغلق الكثاب وأعط نفك ٠٠‏ 
ثانية دون النظر إلى الكلمات» وذالك حتى تصل إلى الكلمات 
الصحيحة. الإجابة تجدها في المصادر. 

ن و ف ی ر دن أ 
می ر أه ال ز 
ی ن م ادوب 


ب س ی ن اس 


۳ 


تناغم مع عو لك 
VVVYVVVYVVYVYVYWY‏ 


لاكتساب المزيد من القدرة العقلية ؟ 


تناغم مع عقلك: فإن عقلك لديه إيقاعات طبيعية 
للنشاط والراحةء كما هو الحال بالنسبة لجسسدك» ويمكنك استغلال هذه 
الإيقاعات لصالحك في برنامج بئاء العقل. سوف تتعلم هنا الأساليب والتمارين 
التي تساعدك على تنمية الالتباه والتركيزء لتقوية ذاكرتك ولمعرفة أنسب 
أوقات النشاط العقلي. 
وسوف تتعلم في هذا الفصل أيضا أسرار بناء العقل الخاصة باستخدام 
الإيقاعات الطبيعية لعفلك وجسدك كوسيلة لاكتساب المزيد من القدرة العقلية. 
هل تعلم أن الوظائف العقلية يحدث لها فترات نشاط وخمول في كل يوم» وأن 
هذه الفترات تدور في دورات تتراوح ما بين تسعين إلى مائة وعشرين دقققة 
في اليوم ؟ هل تعلم أن أنفك يمكن أن يحدد لك الدورة العقلية التي تمر بها في 


وقت ما ؟ 


1¢ الفصل الثالث 


وسوف تتعلم أساليب مهمة ستقوم عن طريقها بعمل بعض التوليفات 
المكونة من الأعشاب والزهور للتناغم مع قدرثك العقلية. كما ستتعلم كيف 
تجعل عقلك في حالة من التركيز يتصرف بالنيابة عنك وليس بالئيابة عنه من 
خلال إتقان أسلوب (لتنب). 


سر بناء العقل رقم ۲۸ 

كيف تستطيع المستحضرات الخاصة بعلم الروائعح 
العطرية أن تغير من الحالة العقلية لديك وأن تحسن 
من قدرتك العقلية ؟ 


يمكنك استخدام العديد من الزيوت العطرية الموجودة في 
علم الروائح العطرية كقاعدة للمستحضرات العلاجية التي ستداوي الحالات 
العقلية المختلفة فالزيوت العطرية المستخلصة من الأعشاب» يمكنها أن تقضصي 
على الحالات السلبية للعقل - مثل الإحباط والانفعال الحاد أو الألم - كما 
تحفز على المزيد من القدرات العقلية الإيجابيةء مثل التركيز القوي والوضوح 
في التفكير - والزيوت العطرية نفسها توجد بكثرة في محلات الأغذية الطبيعية 
والمحلات التي تبيع منتجات المستحضرات. 
تذكر أن أنواع الحالات العقلية الثي سيرد ذكرها في الفقرات القادمة 
تعمل جميعاً على استنزاف أو استهلاك قدرتك العقلية الطبيعيةء فعندمها تتعلم 
كيف تغير الحالة العقلية لديك» وأن تصمم مستوى الطاقةء مستخدماً الأساليب 
المذكورة مثل مستحضرات علم الروائح العطرة»ء فإنك بذلك تجعل الكثير مهن 
قدرتك العقلية متاحاً استغلاله بالنسبة لك خلال اليوم بأكمله. 


تناغم مع عقلك ۱16 
كيف تساعد حاسة الشم تفكيرك العقلي ؟ 


انظر ببساطة إلى شدة قرب أنفك وعصبي الشم التابعين له من عقلك ستجد 
أن المسافة لا تتعدى تلاث بوصات» وتسير الألياف العصبية الموجودة في أنفك 
وفي مناطق الشم فيها مباشرة إلى المنطقة الحوفية من عفلك» والتشي ترتبط 
بالاستجابات الانفعالية. ربما ترى فتحتي أئفك الواضحتين كجزء بارز من 
عقلك يشعر ويشم الأشياء الموجودة في البيئة الخارجية. 


ويطلق أحد علماء علم الروائح العطرية على فتحتي الأنف "لايا مخية 
خارج المخ" أضف إلى ذلك الحقيقة العلمية التي توضح أن الروائح العطرية 
تمر مباشرة من أنفك عبر حاجز الدم الذي يصل إلى المخ. هذا مهو السبب 
وراء قدرة الروائح على التأثير على عقلك ومشاعرك إمها بإحداث ابتهاج 
آو اشمئزاز. 
كل هذا يساعدك على شرح العملية التي تحدث لك عندمها تشم عبير 
الزيوت العطريةء والتي يذهب أثرها مباشرة وبسرعة إلى الممخ. بالطبع لا 
تدخل الجزيئات العطرية إلى مخك؛ ولكنها تترجم إلى رسالة عصبية تقوم 
بالوصول إلى المخ. 
اختر البثاء العقلي الخاص بك 
مزيج من مستخلصات الزيوت العطرية 
إليك هذه المستخلصاث السريعة التحضير التي قد تساعد نفسك بها. اخثر 
واحدة وجربها أولا ثم جرب باقي الوصفاث التالية: 
۷ ضفي حالة الغضج: استخدم مستخلص الكاموميل (البابرنج)» 
والميليسياء والورد » وزهرة الأيلج. 
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۷ فترر الشعو ر أو اللامبالاة: استخدم مستخلص زهرة الياسمين وكسرز 
شجرة العرعر مع عطر زهرة الباتشولي وحصى البان. 

۷ احيرة (عدم القدرة على ااذ القرار): استخدم مستخلص زهرة 
الريحان والسّرّو ولبان البخور والنعناع البستاني مع زهرة 
الباتشولي. 

الإحباط (الكآبة: استخدم مستخلص زهرة الريحان مع زيت 
البرجاموت (وهو ضرب من الليمون إجاصي الشكل يستعمل زيث 
قشره في صنع العطور) والبابونج ولان البخور» وزهرة 
الغرنوقي؛ والياسمين» ومستخلص زهرة (اللاففدر) الخزايي» 
وزيت النارولي (زيت عطر يستخرج من زهرة البرنقال)» 
والباتشولي» النعنع البستاني»ء والرد» وخشب الصندل» ومستخلص 
زهرة الأيلنج. وأستخدم مستخلص زهرة اليترة العطري ممع 
الزعتر والذي يعتبر من المنشطات في عمل أطباق السلطة. اشرب 
الشاي العشبي المصنوع من نبات العترة العطريء النعثاع» ورعسى 
الحمام (وهو نبات زهره مختلف الألوان) مع الزعتر» وقم بحرق 
العترة أو الزعتر في موقد صغير خاص بك في غرفتك. ثم استخدم 
نقاطا قليلة من زيت الريحان والعترة والنارولي أو زيت الزعثر 
(واخلطها جميعا) وادهن بها ظاهر يديك وباطنها. 

۷ الشعور بالا حتلال (الشعور بالتمرق الداحلي): استخدم مستخلص 
زهرة إكليل الجبل (حصى البان). 

۷ سرعة الانفعال رالقلق الشاديلم: استخدم مستخلص زهرة الليمون 
والقصعين» والزعتر؛ والبابونج والسرو مع كرز شجرة العرعر 
واللافندر (عطر الخزامي) والزوفا (أسنان داود) مع العترة وزيت 
النارولي والورد. 
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التعب من الضغط الانمعالي. استخدم مستخلص زهرة زيت الناروليء 
والبرتقال. 

التعب (الإجحهاد امجحسمانم. استخدم زيت الريحان واللافندر وزيت 
النارولي (ثلاث نقاط)ء مع ملعقتي شاي من زيت الصويا ونقطتين 
من زيت القمح» ودلك به رقبتك وصدرك. 

ا خوف» الارتياب (الشك الشديلم: استخدم زيت الريحان والقصعين 
والياسمين مع كرز شجرة العرعر. 

ا لحرن : استخدم زيت العترة مع الورد. 

الحساسية المرطة زيت الكامويل (البابونج) والياسمين والميليسا. 
الأرق: استخدم زيت الريحان والبابونج وزيت الكافور وكرز شجرة 
العرعر مع اللافندر والعترة وزيت النارولي والورد وزيت نباتات 
شجرة الصندل. 

نفاد الصيء الغضب الاتشعالي: استخدم زيت الك اموميل والكافور 
والسرو واللافندر وزيت العثرة مع لبان البخور. 

الإحهاد الذهن» الت ركيز الضعيل» الذاكرة الضعيفة. استخدم زيت 
الريحان والهيل والفلفل الأسود مع إكليل الجبل (حصى البان). 
ارتخاء العضلات نتيجة لشد في العضلات التوترة: استخدم زيت نبات 
التوتر العصبي» القلق. استخدم الميْعَة وهو (صمغ عطر يستعمل 
كبخور» ويستخدم في الطب وصناعة العطور)» وزيت الباراجوت 
والكاموميل والكافور مع زيت النارولي والباتشولي والورد 
ومستخلص زهرة الصندل وزيت زهرة الأيأنج. والياسمين 
واللافندر والعترة والميليسا. 
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¥ ال كيز الضديد على دك رأحداث غير سعيدة مضت؛ استخدم زيت 
المَيَعَه مع لبان البخور. 

الذعء الميسترياء استخدم زيت زهرة الكاموميل والياسمين 
واللافنتدر والعترة والميليسا وزيت زهرة النارولي. 
الصدمة ١‏ زيت زهرة الكافور والميليسيا والنارولي. 
التبلد ر الكسل/ التعب من شدة الركيرء استخدم مستخلص زهسرة 
الأناناس وزيت زهرة شجرة الأوكالبتوس» وحصى البان» والفلفسل 
الأسود مع زيت الريحان. 

¥ الضغط. زيت الريحان مع اللافندر وزيت العترة والميليسا وزيست 
النارولي والبرتقال وزيت نبات القصعين مع زيت زهرة الأانج. 
وأتبع ذلك بشرب شراب مهديء مثل أعشاب الميليسا أو البرتقال 
أو النعناع. 
اتور استخدم زيت اللافندر. 

۷ التعب مع انخفاض ف الروح العنوية استخدم (خمس نقاط) من زيت 
الزعتر مع (ثلاث نقاط) من زيت العثرة بعد حمام دافيء. وبعد 
الاستحمام ادهن البطن (بملء ملعقة كبيرة) من زيت اللوز مع 
(سبع نقاط) من زيت الزعتر و (نفطنين) من زيت العترة 
و (ثلاث نقاط) من زيت الورد. 


المزيد من وصفات الروائح العطرية 


۷ لكي بيقى عقلك في حالة نشطة باستمرار أو لكي يبقى ذهنك صافيا 
داثماء عليك باستخدام نقطتين من زيت إكليل الجبل وضعه على 
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موقد خاص بالزيوت العطرية على مكتثبك» وسوف تستلشق 
الأدخنة ذات الرائحة الجميلة إضافة إلى أنها منبهة العقل في نفس 
الوقت. 

إذا أردت البقاء متيفظاً بينما تقود السيارة أو منهمكاً في القيام 
بعمل ماء فعليك بدهن قليل من زيت إكليل الجبل على معصميك» 
وكلما تحركت يداك ستشم نفحات عطرية رائعة. 


كيف تستخدم مستخلصات الزيوت العطرية ؟ 


إن هذه الزيوت للاستعمال الخارجي فقط فلا تتعاطاها عن طريق الفے» 
فهي من حيث المبداً ريما تتشابه مع الزيوث المستخلصة من الزهور» وربما 
تتضمن بعضاً من نفس الزهور والأعشاب. إن هذه الزيوت مصنوعة من 
خليط متعدد الموادء وهذا يعني أنها مستخلصات طبيعية مركزة من النباتشات. 
في حين أن الزيوت المستخلصة من الزهور تم ترقيعها أر تخفيفها بالماء عدة 
مرات. 

+ أضق قليلاً من التطرات من أحد الزيوت المستخلصة من الزهور 
إلى ماء الاستحمام الممزوج ببعض من الزيوت العطرية. ضع 
من ست إلى ثماني نقاط من الزيت العطري المفضل لديك في 
وعاء فارغ مصنوع من البلاستيك» ثم أضف القليل من سائل 
الفقاعات الخاص بالاستحمام لصنع بعض الرغوة. 

۴ املا لمنتصف الوعاء بماء الاستحمام من الصنبور» والآن علي ك 
بتفطير الخليط ببطء في ألماء المتدفق بينما هو يسيل من الصنبور› 
ويذلك سوف يُذاب الخليط جيدا في ماء الاسثحمام الخاص بك. 
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أداة بناء العقل ! تدريب رقم ٠١۹‏ 
لعبة الأرقام 


انظر بتمعن إلى هذه الأرقام لمدة خمس عشرة ثانية. 
¥ سبعة من هذه الأرقام الثمانية تشترك في شيء واحدء ولكن هناك 


رقما يختلف في ذلك. 
المناسب. 


اضبط ساعة الإيقاف على ثلاثين ثانية بعد أن تكون قد فرغت من 
فحصك لهذه الأرقام» وستجد الإجابة في المصادر. 
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سر بناء العقل رقم ۲۹ 
تغلب على الإجهاد بتدريب بوابة القدرة العقلية 
للتفكير والتي يبلغ حجمها بوصة واحدة 


هذا التمرين ماخوذ من أحد المصادر الطاوية التي كائث 
منتشرة في الصين القديمة. فلقد قام ذوو البراعة من الطاويين (انصار مذههب 


تناغم مع عقلك ۱۷۱ 


الطاوية) بتطوير عدة طرق لبناء الطاقة الجسمانية» وإطالة العمر؛ وتقوية 
جميع القدرات العقليةء وخلق التناغم ما بين العقل والجسم» فهناك مكان يبلغ 
حجمه بوصة واحدة أعلى قصبة أنفك ما بين عيئيك صغير جدا ومريع أسماه 
قدماء الطاوية 'بوابة الجنة". 

وطبقا لنماذج الطاقة العقلية والجسدية لديهم والتي كانت أساسا للسلاج 
بالإبر الصينيةء فإن الطاقات المأخوذة من الكون ومن الكواكب السيارة 
أر النجوم تلتقي مع الطاقات الجسمانية لديك في هذا المربع الذي يبلغ حجمه 
بوصة واحدة والذي يقع أعلى الأئف» والهدف من هذا التمرين هر تقليل وإزالة 
الإجهاد العقلي والجسماني أثناء بناء الثركيز والهدرء الداخلي. 


كيف تقوم بتمرين التقليل من الإجهاد العقلي ؟ 


تذكر أن أي شيء يقضي على الإجهاد أو التعب أو أية عوائق عفلية أو 
جسمائية أو عوائق للقدرة العقلية الطبيعية يزيد في نفس الوقت من قدرتك 
العقليةء وكذلك قدرتك على استخدامها الاستخدام الأمثل. 
4 اجلس مسثريحا على مقعدء واجعل ظهرك مستقيماء وقدميك على 
الأرض. اخلع حذاءك ونظارتك. 
۷ تتفس بهدوء وببطء؛ انتبه إلى تنفسك وراقبه وهو يرتفع وينخفض 
في الشهيق والزفير حتى تشعر بالارتياح و الثبقظ. 
۷ ضع إصبع الإبهام في اليد اليمنى في وسط عرض الكف الأيسر 
واضغط برفق ودع كفك الأيسر تستريح على فخدك. 
4 ضع إصبع السبابة في يدك اليمنى على ظاهر كفك في نفس المكان 
برفق۔ 
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۳ وبينما أنت في هذا الوضع» اضغط بإصبع الإبهام في اليد اليسرى 
على طرف إصبع السبابة الأيسر وابق في هذا الوضع خلال هذا 
التمرين. 

۳ بعد ذلك» إذا كتت أيمن لا تستخدم يدك اليمئى دائماء ضع قدمك 
اليسرى فوق قدمك اليمنى» وإذا كنت تستخدم يدك اليسرى كثشيراء 
فضع قدمك اليمنى فوق القدم اليسرى. 

۳ الآن» أغلق فمك» واجعل لسانك يلاممهس سقف الفم ولا تشده 
أو ترخه ولكن اجعل لسانك في هذا الوضع خلال التمرين . 

۷ بعد أن تغمض عينيك» حاول أن تركز انتباهك في المكان المربع 
البالغ من الحجم بوصة واحدة والذي يقع ما بين عينيك أعلسى 
الأنف» واعتبر هذا المكان نافذة أو مسترخى تسترخي فيه. 


تشبث بهذا المربع الصغير الذي يعتبر مفتاحا لبوابة القدرة العقلية. 


۳ اجعل انتباهك الداخلي مركزا على هذا المكانء ولكن لا تجهد نفسك 
أو تفرض على نفسك التفکير في أي شيءء وتذكر أن تتنفس بهدوء 
وببطء» وأن تترك جز ءا من انتباهك يتبع كل فس تخرجه. 

ربما تمر الأفكار خلال عقلك» فربما تتشتت وربما نتدفق» أو تعدو 
بسرعة أو تتطلب انتباهك. دع هذه الأفكار تمر مثل السحاب الذي 
يمر بسرعة في السماء الزرقاء الصافية ولا تنتبه إليها. 

۷ أنت الآن» مغلق العينين» وتتلفس بسرعة مع الانتباه» وتركيزك 
الآن على المربع الصغير الواقع بين عينيك. تظاهر بأنك قادر على 
الرؤية بعينيك وهما مغمضتان وأنك تفحص بهدوء هذه النافذة 
الراثعة البالغ حجمها بوصة واحدةء فأنت تنظر منها إلى عقلك. 

ابتسم قليلا لكي تساعد عقلك وجسمك على نيل المزيد من الراحة. 


قم بهذا التمرين من خمس إلى عشر دقائق» وإذا احتجت لان 
تنظر إلى الساعة»ء انظر إليها بعينين نصف مغمضتين» فلا تفشح 
عينيك ولو مرة واحدة فلم يحن الوقت بعد. 
وعندما ينتهي التمرين» افتح عينيك ببطءء» وبالتدريج. 
الآن لاحظ شعورك. هل تشعر بمزيد من الارتياح والهدوء أكثر 
من ذي قبل؟ وهل تشعر بمزيد من التركيز وبمزيد من الثقة في 
مقدرتك على استخدام قدرنك العقلية ببراعة ؟ وللاستفادة بأكبر قدر 
من الفدرة العقليةء افعل هذا التمرين مرة واحدة على الأقل في كل 
يوم أثناء اتباعك برنامج البناء العقلي. 


سر بناء العقل رقم ٠١‏ 
عليك بالقضاء على الفوضى الئي في عقلك حتى 
تتمكن فدرتك العقلية من القيام بوظائفها 


يوجد قدر كبير من الفوضى داخل عقلك - أو عقل أي 
شخص» فهي تعوق الئشاط الطبيعي لقدرتك العقليةء ونتضمن هذه الفوضى 
سلسلة الأفكار الممتدة مثل (التقديرات» التوتر» الغضب الشديدء الأفكار العامة 
المتكررة» الأحكام» المفاهيم العشوائيةء الذكريات»ء شظايا الأحلام والانطباعات 
الحسية). 
تخيل لو أن هذا الحطام يطفو على سطح بحيرة سباحة» فسيكون من 
الصعب جدا السباحة في هذه البحيرة أو حتى الاستمتاع بالنظر إلى مياهها. 
أو تخيل أن هذه المجموعة الضخمة من النشاط العقلي غير المنظم ئراها في 
السماء الصافية كنوع من التلرث المخيف يحجب ضوء الشمس وصفاء السماء 
الطبيعي. 
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لو أنك حاولت التركيز في حل مشكلةء فيمكن أن تمثل هذه الفوضسى 
الموجودة في الخلية العقلية عائقا أو عقبة واضحة لأي عمل عقلى. فالفوضى 
العقلية تشوه صفاء الذهن» وتعيق تدفق المعلومات من وإلى عفلك. 

من ناحية أخرى» عندما تستطيع التقليل من هذه الفوضى العقليةء فستجد 
أن صفاء الذهن يتزايد بشكل ملحوظ والذي يتسلح بقدرئك على استخدام عفلك 
ببراعة كما لو كان سيفا لامعا في السماء الزرقاء الصافية. 


كيف تقضي على تلك الفوضى العقلية؟ 


إليك هذا التمرين البسيط لإزالة هذه الفوضى» ويتضمن هذا التمرين 
تقوية التركيز والتنفس . 

۷ اجلس مسترخيا على مقعد واجعل ظهرك مستقبماء وضع قدميك 
على الأرض» اخلع حذاءك ونظارئك» ثم أغمض عينيك. 

۳ تنفس بهدوء وببطء. انتبه إلى الطريقة التي تتنفس بها وراققب 
نفسك وهو يرتفع وينخفض أثناء الشهيق والزفير حتى تشعر 
بالارتياح والتيفظ. 

۳ طليك بقضاء خمس دقائق في سرد البيان المفصل بجميمع أنواع 
الفوضى العقلية التي تعلم بوجودها داخل عقلك» صنف هذه الأنواع 
المختلفة كما لو كنت تصنع قائمة. 

۷ تخيل أن شكلك الخارجي مثل أنبوب أجوف حيث يوجد فيه أعضاء 
داخليةء عظام» عضلات» أما الآن فهو خال من كل شيء. 

۷ عليك أن تتنفس» في حالة الشهيقء ببطء وبهدوء وبانتباه» وتخيلل 
أن الهواء الذي تتنفسه من حولك يأتي إليك من الأرض التي تجلس 
عليها. استشعر نفسك وهو يسري خلال قدميك› ساقيك› معدت ك 
صدرك» ظهرك» أكتافك» رقبتك وجهك» وعقلك. 


تناغم مع 
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1Yo عقلك‎ 


وكلما ارتفع تنفسك خلال جسمك » تذكر أنه يمر من خلال أنبوب 
فارغ أجوف. وبينما يفصل التنفس ذلك» فهو يحمدث نوعامن 
'الحفيف" أو الهفيف مئل صوت الهواء الذي يمر خلال الغرفة 
التي تجلس فيها. 

دع هذا الهواء يزيل جميع آثار الثوتر والمشاعر الغاضبةء والأفكار 
العشوائيةء والذكريات المتكررةء وجميع أنواع الفوضى العقلية التي 
كنت تشعر بها في بداية هذا التمرين. 

استرخ ودع الأمور تسير على ما هي عليه بينما تثنفس (في حالة 
الزفير) عليك بإخراج نفسك ببطء كما لو كنث تقوم بالري بخرطوم 
مياه له فرشة في طرفه. عليك بري الأنبوبة الخالية الموجودة 
بداخلك الآن. 

كرر هذه الخطوات لمدة خمس دقائق أخرى. 

لاحظ كيف أصبحت الأمور أهدأ داخل عقلك وكيف بدأت الفوضى 
العقلية في التلاشي» لاحظ أيضا كم نشعر بالارتياح والهدوءء فلفد 
تطوعت هكذا بإيبطاء موجة النشاط العقلي. 

والآن» إذا كان لديك مهمة عقلية فعليك القيام بهاء متل الحساباتء 
التخطيط الكتابة أو التحليلء قم بها الآن » حيث إن قدرة الفوضى 
تتلاشى من عقلك تماما. 


سر بناء العقل رقم ۳1 
روض إيقاعات قدرتك العقلية - متى تفكر ومتى 


تأخذ استراحة لمدة ٠١‏ دقيقة ؟ 


ربما تندهش عندما تعلم أن الوظائف العفلية لديك لا تعمل 


طوال الوقت بنفس الكفاءة فإن قدرنك العقلية مظها مثل أي شيء آخر في 


۱۷٦‏ الفصل الثالف 


الطبيعة لها إيقاعاتها الخاصة بهاء وهذا يعني أن هناك أوتاتا مناسبة وأخرى 
غير مناسبة لدعوة العقل إلى بذل أقصى طاقته في القيام بوظيفة أو مهمة ما 
عليك القيام بها. 

والسر في ذلك هو معرفة متى يتوقف عفلك عن العمل ويحتاج إلسى 
استراحة تستغرق عشرين دقيفة. بمعنى» أنه توجد أوقات معيئة خلال اليوم 
يرفض فيها (النصف الأيسر) من المخ الاستمرار في إتمام العمليات الحسابية 
أو التحليل أو التعبير أو الوصف» أو عن التفكير المنطقي بشكل عام. فإن 
جميع ذلك إنما هو من اختصاصات (اللصف الأيمن). 

عندما يخبرك جسدك بأنه في حاجة إلى الراحة في منتصف اليو 
فعليك بالاستجابة له» ولا تهتم إذا قال عنك أصدقاؤك إتك مهمل أو كسول 
فاعتبر هذه الإيقاعات جز ءا أساسيا من تموذج الطاقة ككل التي في جسمك › 
ومر اقبتك لها هي مفتاح تنمية القدرة العقلية. 


كيف تتعرف على العلامات الطبيعية التي يخبرك جسدك وعقلك 
عن طريقها بأن الوقت قد حان لاستراحة تستغرق عشرين دقيقة؟ 


المرحلة الأولى: راقب هذه الدلائل الواضحة 

تريد أن تمد جسمك» أو أن ترخي عضلاتك. 

تتثاءب وتتنهد وتخفض جفني عينيك. 

يصبح جسمك في حالة سكون وهدوء واسترخاء. 

تريد أن تتناول وجبة خفيفة أو أن تذهب إلى دورة المياه. 

تتذكر ذكريات سعيدة» وتشعر بمشاعر بهجة. 

تحملق بشغف إلى الفضاءء ثم ترسم رسوماً عشوائية أثناء التفكير. 
تتباطاً قدرتك على العمل والاستجابةء يضعف سمعك» ويخيم عليك 
جو من الخمول. 
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تشعر بفقدان الحس في قدميك» ويديك وفي المرفقين أو في أي 
أماكن أخرى. 

تشعر بنوع من الثقة والرضا والاستبطان. 

تشعر بالمودة» تتكون لديك خيالات جامحة وأحلام يقظةء وتشعر 
بنكوص وارتداد في الوقت: عدم الرغبة في العمل والانطواء على 


المرحلة الثائية : تدفق النفس العميق 
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لاحظ أن إيقاعات التنفس لديك بطيئة هادئة وعميقة. 
انتقال جسمك إلى حالة من الاسترخاء. 

اكتشف المكان الذي تشعر فيه بالراحة الكبيرة في جسمك. 
ساعد هذا الشعور على الانثشار في جميع أجزاء جسمك. 


المرحلة التالثة : تماتل العقل والجسم للشفاء, 
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حاول أن تدع نفسك تسبح في ملكوتهاء وأن تتمتع بهذا الشعور. 
ليس هناك حاجة إلى بذل أي مجهود للقيام بعمل شيء ما فإن عقلك 
وبدئك يتماثلان للشفاء ويجددان نشاطهما. 

تدرب على عدم العاولة بفع لأي شيء - لا تفعل أي شيء فط 
استرخ. 

حاول أن تئشط الجائب الإبداعي والحدسي لعقلك» ربما تجد حلولا 
لبعض المشاكل أو ربما تتدفق إلى عقلك أفكار جديدة. 

شاهد ببساطة وبهدوء وبموضوعية ماذا يحدث بالداخل. 

اسمح لعقلك بالتنعم بهذه الحالة. 


۱Y۸‏ الفصل الثالف 


المرحلة الرابعة : تجديد النشاط والتيقظ. 

۷ بعد انتهاء الدقائق العشرين» عد ثائية إلى حالة التيقظ العقلية 
المعتادة التي كنت فيها. 

۳ لاحظ كيف تشعر الآن بالهدوء والارتياح والاسترخاء» وصفاء 
الذهن. 

حول تركيزك من الداخل (من داخل عقلك أو نفسك) إلى الخارج 
وعد ثانية إلى العمل. 

۳ افعل ذلك يوميا مرة واحدة على الأقل للحصول على صحة أفضل. 


ماذا تعني هذه الإيقاعات الطبيعية بالنسبة لقدرتك العقلية؟ 


تحدث لبدنك كل ٠١١-۹١‏ دقيقة إيقاعات تتضمن انقسام الخلاياء تطابق 
الجينات» إفراز الهرمونات»ء إخراج المخ لبعض المواد الكيميائية وسيطرة المخ 
على تصف كرة الدماغ. هذه هي الإيقاعات التي تحدث عدة مرات في اليوم 
الواحد» وخلال دورة الطاقة التي تستغرق ٠١‏ دقيقةء سوف تمر بفترة تستغرق 
حوالي ٠١‏ دقيقة والتي سيبدو فيها أن قدرتك العقلية تتضاءل» ولاافرق في 
ذلك بين الأذكياء والأغبياءء سيمر عقلك بفترة من النشاط المتزايد والأداء 
العالي ثم يتبع ذلك فترة من هبوط أو انخفاض في القدرة العقلية نتيجة التعسب 
والرغبة في الارئياح. 

هذا الانخفاض في الأداء الوظيفي يرّثر على أداء أنشطتك العقلية بشكل 
كبير» ويتضمن ذلك القدرة على التركيز والتعلم» واستخدام الذاكرة قصيرة 
الأجلء والإدراك عن طريق الحواسء والقدرة على الإبداع وكذلك قدراتك 
الرياضية والتناسق الحركي» الانعكاسات اللإراديةء البراعة العقلية» ومستوى 
الطاقة بشكل عام. 


تناغم مع عقلك 1۷۹ 


بمعنى» أنك ستمر بفترة مدتها عشرون دقيقةء كل ٠٠٠-۹١‏ دقيقة من 
عمل إيقاع الاتراديان؛ وهي الفترة التي تتضاءل فيها قدرتك العقلية» بشكل 
ملحوظء بغض النظر عن قوة ذكائك. 

هذا الانخفاض في الأداء الوظيفي الذي يستغرق عشرين دقيقة. في 
النصف الأيمن من المخ يحدث بشكل تلقائي. في الواقع تشارك كل الأجهزة 
العقلية البدنية التي تنظم نفسها بنفسها في جسمك مثل الأعصاب والغدد الصماء 
وأجهزة المناعة في هذه الدورة من الراحة والنشاط. وتقل أو تزيد القدرات 
العقلية تبعا لهذه الإيقاعات. 

وهناك أيضا تسعون دقيقة للإيقاعات العقلية أو في الطريقة الكلية التي 
نستخدم بها قدرتنا العقلية. فكل ٠١‏ دقيقة تتبادل مهارائك المكانية والكلامية مع 
بعضها البعض في السيطرة. 

وإليك بعض العمليات السيكولوجية والفسيولوجية التي تتأثر بالدورة التي 
تستغرق ٠١‏ دقيقة: 
النشاط المعديمعوي (أي تزايد نشاط المعدة والأمعاء). 
إخراج البول. 
معدل سرعة دقات القلب. 
درجة حرارة الجسم. 
معدل فتح العينين وإغماضهما. 
نشاط العضلات. 
الشهية. 
الاستغراق في أحلام اليقظة. 
الإدراك الحسي. 
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¥ طضعف الذاكرة. 
۷¥ تقدير الوقت. 
اجعل الإيقاعات العقلية تعمل لصالحك 


تعد إحدى الزوايا العملية المباشرة لهذه المعلومات هي ألا تتوقع أن 
تكون قدرتك العقلية في أحسن حالة لها إذا كان إيقاعك الألترايليني في المرحلة 
النهائية لأي قدرة من قدرات عقلك الأساسية. 

في الواقع» إذا كانت هناك دلالات على أن عقلك وبدنك يحثاجان 
للراحة لمدة ٠١‏ دقيقةء فإن كل العمليات الجسمائية التي تدعم الأنشطة العقلية 
تصل أيضاً إلى مرحلة اسئنفاد الطاقةء حاول أن تدرك هذا الإيقاع الطبيعي 
الذي يعاود الذهن عدة مرات خلال اليوم. 

وعندما تفعل ذلك» فسوف تدرك أن هذه الدقائق التي تشعر فيها بالكسل 
والتباطؤ وقلة النشاط وانخفاض الذكاءء تشير إلى أنك في منتصف مرحلة كسل 
القدرة العقلية وأن الحالة التي تكرن عليها لا تعكس حقيفة ذكائك الطبيعي. إذن 
فإن عليك أن نتعلم كيف تستغل هذه الارتفاعات والانخفاضصسات في الفدرة 
العقلية احسن استغلال. 

لا تحاول أن تقوم بأفضل عمل عقلي عندما يمر جسمك بمرحلة الراحة 
واستعادة النشاط التي نستغرق ٠١‏ دقيفة انتظر ٠١‏ دقيقة عندئذء عليك أن ترى 


الاختلاف الذي أحدثته هذه الأترة بالنسبة لفدرنك العقلية. 


تناغم مع عقلك ۱۸۱ 


أداة بناء العقل ! تدريب رقم ٠١‏ 
ارسم خريطة لتحسين أداء ذاكرتك 


ادرس هذه الخريطة لمدة ثلاث دقائق. اضبط ساعة الإيقاف الخاصة بك 


للتأكد من دقة الوقت. 


¥ 
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أغاق الكتاب أو انظر بعيداً عن الخريطة واضبط الساعة على 
دقيقة وأحدة. 

أعد رسم الخريطة من الذاكرة» اكتب بما في ذلك أسماء الشوارع 
والأماكن. 

استمر في التمرن على ذلك حتى تستطيع إعادة رسم الخريطة 
بطريقة صحيحة خلال ٠١‏ ثانية أو أقل. 


1A۲‏ الفصل الثالث 


لسل پناء العقل رقم ۳۲ 
القضاء على الإجهاد المزمن 
واستصلاح المزيد من القدرة العقلية 


ربما تكون شخصا جادا في عملك ولا تکون مدرکا لهذه 
الإبقاعات وبالتالي ضغطت على نفسك بالعمل لوقت كبير مما سبب لك إجهادا 
كبيراء والآن إذا حدث رأن تجاهلت الأساسيات التي يحتاج إليها جسدك من 
الراحلة وتجديد النشاط فريما يتسبب ذلك في المعاناة من الإجهاد اليومي 
المزمن والذي ربما يكون السبب في التعرض لجميع الأمراض الجسدية 
والثفسية. 
وإذا حدث ذلك» فسوف تواجه عندئذ المزيد من المشاكل بخصوص 
تنمية قدرتك العقلية الطبيعية» وسوف تتدهور ذاكرتك» قدرتك على التعلم» 
والتذكرء والعديد من الوظائف الجسمانية الإيجابية الأخرى» كما سيلخفض 
مستوى الذكاء لديك» وستتناثر نقاط حاصل الذكاء كا تتناثر الحبوب أر 
الكرات الزجاجية الصغيرة التي يلعب بها الأطفال. وكلما زاد احتياجك الشديد 
إلى امتلاك قدرة عقلية للقيام بمهمة ماء زاد الاحتياج إلى توازن الإيقاعات 
اليومية والجسمانئية الخاصة بك. 
إن فكرة إيقاع الالتراديان بالطبع فكرة جديدة على معظم الناس وعليه 
فإن من المحتمل جدا أن توقف أو تتجاهل الإشارات الطبيعية الصادرة من 
جسدك لمدة عشرين دقيفة كراحة للقدرة العقلية وبناء عليه فإنه ممن الأهمية 


بمكان أن تعمل على إزالة أسباب التوتر من حيائك. 


الفحص المكون من عشر نقاط الخاص بالإجهاد اليومي المزمن 
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هل شعر بآلام في الظهر أو بالصداع» وهل ثعاني من مشاكل في 
الجهاز الهضمي» أو مشاكل جلديةء أو هل تعاني من مرض الربوء 
أو ارتفاع في ضغط الدم ؟ يمكن لهذه الأ ٠-‏ أ٠‏ تكون سبباً 
قوياً مرتبطاً بشعورك بالإجهاد. 

هل تتعرض لنوبات اكتئاب حادة» أو هل تشعر. بفقدان الثقة في 
نفسك» أو بقلق متزايد» وفترات من الإجهاد العاطفي خلال اليوم؟ 
هل تجد نفسك دائما ما تنسى الأسماءء والكلمات» أو هلل تضع 
الأشياء قي غير موضعها الصحيح؟ 

هل تشر بتقلبات مزاجية أو نفسية» مشل نفاد الصبرء 
أو الغضب الشديد أو الحزن أو حتى البكاء خلال أوقات معينة في 
اليوم؟ 

هل تفرط أحيانا فر تناء' الطعاء خاصة بعد الظهيرة أو المساء 
المبكر؟ 

هل تفرط أو تدس شرب المنبهات مثل القهوة» أو تتاول كمية 
كبيرة من السكريات أو الكحوليات أو الشيكو لاتة أو أي مواد أخرى 
من المحتمل أن تكون ضارة بصحتك ؟ 

هل تجد نفسك تقوم بحركات عصبية مثل قضم الأظافر أو شد 
الشعر أو هز الأرجل؟ 

هل هناك ضغط أو صراع تشعر بوجودهما في أفضل علاقاتك؟ 
هل تسيء فهم الناس أو تخطيء في الأدوار الاجثماعية التي يجب 
عليك القيام بها حتى نحو أصدقائك؟ 


Af 


الفصل الثالث 


۳ هل تتعرض للحوادث أو الاصطدام عفويا بالأشياءء أو سك 


المشروبات » أو ارتكاب كثير من الأخطاء في مهامك الوظيفية بعد 
قضاء ساعثين فقط من العمل؟ 


۷ هل تستغرق وقتا طويلا في الذوم ؟ هل تشعر بتضارب الأفكار 


داخل عقلك أو هل شعر باضطراب في مشاعرك خلال اليوم؟ 
هل تستيقظ دائما أثناء الليل أو في الصباح مع شعور بالتعب وعدم 
الائتعاش؟ 
إذا أجبت بنعم على أربعة أسئلة أو ما يزيد على ذلك من الأسئلة 
السابقةء فإك تعاني من إجهاد يومي مزمن. أي أنك تفقد جزءا من 
قدرتك العقلية الثمينة في كل دقيقة من اليوم تسمح فيها باستمرار هذه 
الأعراض. 
ويمكن أن يعوضك جسمك لوقت محدد بدرجة معينة عن تجاهلك 
المعتاد للراحة التي تحتاج إليها خلال اليوم»ء قسيفرز مزيدا مسن 
الهرمونات لتجديد نشاطك» ربما تفرط في شرب الققهوة أثناء القيام 
بعملك لإعطاء المزيد من التشجيع لفدرنك العقليةء ولكن سرعان ما 
ستفقد فوائد المرحلة الثالثة وسيتسبب ذلك في مزيد من العجز عن أدائك 
في العمل مما يعجل بتعرضك لكثير من الأمراض والشعور بعدم 
الارتياح. 


ما الأعراض التي تحدث لك عندما تشعر بإجهاد مزمن ؟ 


۷ سوف تصطدم بالأشياء» أو تخطيء في نطق الكلمات الشائعة 
كما ستكون عرضة للحوادث. 

۷ سوف ترتكب أخطاء فادحة في إصدار الأحكام أو صنع القرارات 
بالرغم من آنك نادرا ما تخطيء في متل هذه الأمور. 


تناغم مع عفلك 1A0‏ 
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سوف تتكرر أخطاؤك في النطق» وأثناء القيام بالعمليات الحسابية 
أر في القواعد اللغوية أو حتى في الكلام. 

سوف تعاني من المشاكل الخاصة بالذاكرة أو زلات اللسان» أو 
عدم القدرة على التذكرء أو ستعاني من صعوبات في تذكر الأشياء 
التي تدور في ذهنك أو تذكر مفردات جملة أو تفكير ما. 

سوف تتلفظ الحروف بشكل غير واضح أو تخطيء في نطق 
الكلمات أو تستخدم الكلمات غير المناسبة أو على نحو غير صحيح 
كما لو كنت ثقيل اللسان. 

وسوف يحدث منك سهو غير مقصود في التخطيط ولكن سيتبب 
في كثير من الخسارة أو سوف تخفق في فهم الأشياء التافهة› 
أو الكلمات البسيطة. 

سوف تتعرض للكثير من حالات الائفعال الشديد وذفاد الصبر. 
سوف ترتكب أخطاء اجتماعية» مثل أن تسيء فهم الناس أو أن 
تعاملهم معاملة خشنة أو أن تسيء تفسير بعض الأشياء التي تحدث 
بيئك وبين بعض الأصدقاء أو الزملاء. 


ومن هناء تبداً قدرتك العقلية في التدهور؛ وتبدأً نقاط مستوى الذكاء في 
التذاثر مثل الغبار» مما سيؤدي إلى عدم استفادتك من المرحلة الرابعة وهي 
مرحلة (تماثل الجسد المتمرد للشفاء). وربما تبداً الآن في التدمير المستمر 
لقدرتك العقلية. فنحن نعلم أن السبب الرئيسي للإجهاد المزمن هو تجاهلك 
لحاجة جسدك وعقلك الملحة إلى فترة راحة مدتها عشرون دقيفة.للاسترخاء 
وثجديد النشاط. 

إن الإجهاد المزمن يدمر خلايا المخ التي تتعامل مع الذاكرة والتعلم. 
ويذلك إذا أحسست بدلائل الإجهاد المزمن اليومي» فابدأ فورا بالقضاء عليهء 
وانعم براحة عفلية مدتها ٠١‏ دقيقة في برنامج البناء العقلي. 


۸٦‏ الفصل الثالث 
سر بناء العقل رقم ۳۴۳ 
دع أنفك يبلغ بالإشارة عن 
أفضل أوقات أداء القدرة العقلية 


تتضصمن أبحاث د/ روسیل وأبحاٹ علماء الكرونوبيولجياء 
وتمارين اليوجا التي كان يمارسها الهندوس القدامي سرا جديدا من أسرار 
التدرة العقلية. فكل هذه الأبحاث لها علاقة وطيدة بفتحتي الأنف وبعملية 
التنفس. 
اكتشاف الأسرار الأنفية المتعلقة بالقدرة العقلية 


إليك الطريقة التي تكتشف بها هذه الأسرار. سوف تحتاج إلى مرآة 
يدوية صغيرة للقيام بهذا التمرين . 

۷ اجلس بارتياح على المقعد» ضع يديك على فخذيك» افتح عينيك. 
وتنفس بهدوء لبضع دقائق. 

۷ ارفع المرآة عاليا وقربها إلى وجهك بحيث ترى أنفك فيها. قم 
بإخراج الهواء من أنفك (زفير) ولاحظ أن الفتحتين تخرجان هواء 
أكثرء أو تصنع بعضا من شوائب الضباب على المرآة. 

۷ وإليك طريقة أخرى لفحص أداء فتحتي الأنف. أغلق الفتحة اليمنى 
بأصبع السبابةء ثم تنفس نفسا قصيرا ولكن قويا إلى الخارج (زفير) 
من خلال الفتحة اليسرى» ولاحظ صوت الهواء وهو يمر من خلال 
هذه الفتحة. 


تئاغم مع عقلك ۱A۷‏ 


افعل تفس الشيء مع الفتحة اليسرى» وتدل الفتحة التي تصدر 
صوتاً أعلى عند إخراج الهواء في عملية الزفير على مرور الهواء 
الكثيف خلال الأئنف. 

۷ ربما تحاول بنفسك تطبيق هذا الاختبار دون إغلاق أي من 
الفتحتين» أخرج نفساً عميقاً (زفير) عدة هرات على التوالي. 
سوف تلاحظ الإحساس بالهواء البارد في الفتحة المفتوحة. 

¥ إذا كنت لا تزال غير متأكد. فجرّب هذا بعد ذلك. أغلق الفتحة 
اليمنى بإصبع السبابة أو الإبهام» ثم تنفس (شييق) من خلال 
الفتحة اليسرى. لاحظ ما إذا كانت الفتحة مفتوحة أو مغلقة 
بغرض معرفة كم الهواء الذي يمر من خلالهاء ثم أغلق الفتحة 
اليسرى بأصبع السبابة أو الإبهام أيضاء وتنفس (شهيقاً) من خلال 
الفتحة اليمنى. 

۳ لاحظ إذا ما كانت هذه الفتحة مفتوحة أم مغلقة. أي من الفتحتين 


مغلقة وأي منها مفتوحة أكثر من الأخرى ؟ 
ملاحظة تدفق الطاقة من خلال فتحتي الأنف 


دغتا رضن أن فة أك ال تشع باسداكد عنما تفن تة) 
وعندما تدع الفتحة اليسرى مفتوحة» بما يسمح بمرور كثير من الهواء خلالها, 
هذا يعني أن تصف كرة الدما غ اين (الجزء الأيمن من المخ) (الجزء الذي 
يتضمن الوظائف المكائية والحدسية والبصرية والعاطفية والإبداعية) في هذا 
الوقت يعمل بنشاط وأن اجزء الأيسر سن اخم (الجزء الذي يضمن الوظ_ائف 
المنطقية والتحليلية والكلامية والحسابية) يكون في سبات عميق. 


۱۸۸ الفصل الثالث 


ولكن من خلال ال ٠١-۹١‏ دقيقة التي تلي ذلك › سوف يتغير هذا 
إلى العكس» بمعنى أنه سوف تنفتح الفتحة اليمنى» وسوف تسد الفتحة اليسرى. 
ويحدث هذا التبادل ما بين الجزء الأيمن والجزء الأيسر من الخ كل -4١‏ 
٠١‏ دقيقة من حياتك. ^ 

بمعنى أن الدورة الأنفية تتغير بانتظام كل ٠٠١-۹١‏ دقيقة من الفتحدة 
اليمنى؛ ثم اليسرى لمرور الهواء من خلالهماء وفي نفس الوقت ينشط أحد 
جزئي المخ ثم يليه الجزء الآخر خلال نفس هذه الفترةء وتنشط نصف كرة 
الدماغ اليمنى (الجزء الأيمن من المخ) عندما تكون فتحة الأنف اليسرى 
مفتوحة» أو ينشط الجزء الأيمن من المخ عندما تكون فتحة الأنف اليمنى 
مسدودة. 

وبذلك تكون هذه الدورة الأنفية التي تتبادل أو تتغير بانتظام بمثابة نافذة 
يعتمد عليها في النظر من خلالها إلى الوظائف العقليةء فإن عملية التنفس لديك 
لها تأثير كبير على كيفية قيام جسدك بوظائفه» حيث توجد صلة أو ترابط ها 
بين العقل والجسد. 


المهام الحياتية التي يقوم بها جزآ المخ 


إليك بيانا موجزا عن بعض المهام الحياتية التي يقوم بها كل من الجزء 
الأيمن أو الجزء الأيسر من المخ. 
الجزء الأيسر: 
۷ فتحة الأنف اليميى مغاقة» والفتحة اليسرى مفتوحة. المهارات 
المكانية والبصرية؛ الإدراك الحسي» الحساسية العاطفية 


تناغم مع عقلك ۱۸4 


أو الموسيقيةء القدرة على التخيل؛ القدرة على تكوين المعلومسات» 
رؤية جميع الأشكال» والإبداع الفني. 
الجزء الأيمن: 
¥ فتحة الأنف اليسرى مغاقة والفتحة اليمن مفترحة : الكلام» الكتابة» 
التفكير التجريدي» المهارات الكلاميةء المنطقء» المناقشات» 
التفاصيل» المخالطة الاجتماعيةء الذاكرة طويلة المدى» حل 
المشاكل» التخطيط والتحليل. 
لقد علم ممارسو اليوجا القدامى أن علم الدورات الأنفية هو أيضا مفتاح 
تكنولوجيا العقل» أو كما يقول أحد العلماء البيولوجيين» أنفك هو الأداة لتغيير 
النشاط الدماغي لعقلك» فيمكنك أن تجعل نشاط الدورة الأئفية يتزامن مع 
قيامك ببعض النشاطات اليوميةء وذلك يعتمد على إذا ما كانث هذه النشاطات 
كلامية/ تحليلية أو مكائية/ إبداعية. 
هذه المعلومات عن الصلة بين العقل وعملية التنفس لها تطبيق عملي 
واضح» فلنقل إن لديك اجتماعا مهما مع أحد المدراء التنفيذيين؛ أو لديك 
اختباراء أو عليك القيام بعمليات حسابيةء وكائت فتحة أنفك اليسرى مفتوحة 
والفتحة اليمنى مسدودةء بمعنى أن الجزء الأيمن من المخ الذي يتضمن 
الوظائف الحدسية والمكائية في حالة نشاط. 
(انظر إلى الشكل )۲-٣‏ 


1۹ الفصل الثالث 


اليد اليمنى 


خا لم حاسة الشم 


الأنف اليمنى فتحة الأنف اليمنى 


تناغم مع عقلك ۱۹۱ 


قيام فتحتي الأئف بتبادل الأنشطة بينهما 


يمكن أن يبدو ذلك غير ملائم ولكنك تستطيع فعلا تغيير نشاط الدورة 
الأنمية في حوالي ٠١‏ دقائق. يمكنك من خلال هذا التمرين البسيط أن تجمل 
جزئي المخ يتبادلان نشاطهما › بدلا من انتظار حدوث الدورة الأنفبة التي 
يستغرق حدوئها من ٠١‏ إلى ٠٠١‏ دقيقة. 


4 


استلق على جانبك الأيسر ومدد ساقيك» وضع يدك اليسرى على 
الجانب الأيسر من ر أسك فأمسك بيدك اليمنى كأنك تستعد للئوم. 
ضع وسادة صغيرة تحت إبطك الأيسر لإثارة الأعصاب الموجودة 
في هذا الجانب من الجسم (الجانب الأيسر). 

استمر في التنفس من ثلاث إلى عشر دقائق حثى تشعر بنوع من 
التغيير. 

أغلق فتحة أنفك اليسرى بوضع إصبع السبابة عليها ثم تنفس بقوة 
من الفتحة اليمنى لبضع دقائق. 

سوف تبدأً الأغشية المخاطية والأوعية الدموية في فتحة الأف 
اليسرى في التمدد خلال ٠٠-١‏ دقائق» بينما ستنكمش أو تخئشق 
هذه الأغشية والأوعية الموجودة في الفتحة اليمنى. 

وييدأ جزآ المخ في تبادل نشاطهما على الفور ونقله من الجزء 
الأيمن إلى الجزء الأيسر من المخ» وربما تلاحظ تغييرا مزاجيا 
لديك تغيير في اتجاه الأفكار ونوعيتهاء أو ربما تكتشف أنك بدآت 
في التفنن في تكوين جمل كاملة أو القيام بعمليات حسابية جديدة. 


يعرف ممارسو رياضة اليوجا من الهنود الكثير من الاستخدام العملي 
للدورة الأنفيةء وإليك قائمة للنشاطات اليومية التي يتم القيام بها على 
أكمل وجه عندما تكون إحدى فتحتي الأنف مفتوحة. 


1۹۲ الفصل الثالث 


الفتحة اليسرى مفتوحة. 

۷ نضاط في الجحزء الجن من المخم. نشاطات طويلة المدىء بدء رحلة 
طويلةء البدء في استذكار مواد مدرسيةء الغناءء العزف على آلة 
موسيقيةء الزراعة» القيام ببعض الأعمال الزراعية في الحديقةء 
التزوج» إقراض المال للغيرء شراء ملابس أو قطعة أرض. 
ملاقاة الأقارب» معالجة بعض الأمراض» القيام ببمض الشعائر 
أو الطقوس الروحائية؛ فتح حساب في البفك» الاستغراق في 
التأمل. 

الفتحة اليمنى مفتوحة. 

۷ نشاط في اجحرء الأيسر من الخم. الفيام بنش اطات قصيرة المدىء 
والقيام برحلة قصيرة» استذكار المهارات الصعبةء الكتاإبة على 
الآلة الكاتبةء القيام ببعض أعمال النجارةء اقتراض المال أو قبول 
الإحسان من الآخرين؛ قيادة سيارةء إصدار الأوامرء تناول 
الطعام» تناول الكحوليات» أداء العمل باستخدم الأرقام والحسابات» 
التعبير عن الغضب. 


التأكد من سلامة فتحتي الأئف أول شيء يجب أن تفعطه كل 
صباح. 


إليك طريقة أخيرة لمعرفة بعض المعلومات عن الصلة بين العقل 

والثئفس. 

۷ عندما تستيقظ كل صباح» قم مباشرة بفحص عملية التنفس لديك؛ 
لمعرفة أي الفتحتين تقوم بنشاطهاء ثم لاحظ ذلك ودونه في قائمة 
خاصة بك. 


تناغم مع عفلك 1۹۲۳ 


¥ ثم افحص فيما بعد الدورة الأئفية التي تستغرق ٠٠١‏ دقيقة لمعرفة 
إذا ما كان قد تم تبادل في النشاط أم لاء ولاحظ ذلك أيضا ودونه 
في القائمة. 

۷ استمر في ملاحظة التغييرات كل ٠٠١ -۹١‏ دقيفة خلال اليوم» ثم 
لاحظ أنواع النشاط التي تنشغل في القيام بها في كل مرة. 

۳ وفي نهاية اليوم» ادرس القائمة التي كتبتهاء وحاول التعرف على 
أو التعود على الدورات التي يشثرك فيها التتفس والعقل حتى 
يمكنك الاستفادة منها في برنامج آخر أبناء العقل. 


تشريح القدرة العقلية رقم ؛ 

لماذا يمكن للبيئة المحيطة بك أن تسمم عقلك. 

أو أن تجطك نشيطا على نحو مرضي أو أن تصعب 
عملبة التطم ؟ 


ما السبب الآن وراء انثشار ظاهرة الإفراط في النشاط على 
نحو مرضي» وتعلم الفوضى» وانتشار المشاكل المتعلقة بسلوكيات الأطفال 
والبالغين؟ ربما يكون السبب في ذلك انتشار السموم في بيهم المعيشية 
والتعليمية التي تحيط بهم. 
فلقد انثشرت صناعة المواد الصناعية الكيميائية منذ الخمسينات 
وتواجدت في المنتجات التي تحيط بناء ويوجد الآن حوالي ۷٠,٠٠١‏ من المواد 
الكيميائية التي تستخدم في النجارة والزراعة ومنتجات البناء والمواد الغذائية 
التي تنتج سذويا بكميات لا تقل تكلفتها عن ٠۷١١‏ بليون جنيه» وتعتبر المئات 
من هذه المو اد السممة للأعصاب - السبب في سمم عقلك. 
ويطلق العلماء على هذه المواد اسم (الركبات العضوية الط ايم لأها 
يمكن أن تتبخر» وأن تلوت الهواء داخل المنازل والمباني» وبالتالي فإنها 


۹4 الفصل الثالث 


تترسب في الأنسجة الدهنية للإنسان لأنها قابلة للذوبانء وأول الأعضاء التي 
تتراكم فيها هذه المواد السامة عظلك. ) 


لماذا يمكن أن يكون السبب وراء تشوش عقلك 
هو المواد الكيميائية السامة ؟ 


ماذا يحدث عندما تثترسب هذه المركبات في خلايا المخ؟ ستعاني من 
هذه الأعراض لثدهور القدرة العفلية : 

الصداع. 
النسيان. 
الدوار. 
التشوش الذهني . 
عدم القدرة على التركيز. 
عدم القدرة على تتسيق الأمور. 
القلق. 
التعرض لحالات من الغخضب والاكتئاب لا تفسير لها. 
ضعف القدرة على التعلم وضعف الذاكرة. 

وثظهر هذه الأعراض أكثر على الأطفال» الذين هم أكثر عرضة من 
البالغين للاثار السابية لهذه المواد الكيميائيةء وهذا هو سبب تشكك كثير مسن 
الأطباء في ارتفاع مستوى التلوث الذي يرتبط مباشرة بارتفاع مستوى النشاط 
المرضي والمشاكل المتعلقة بالسلوكيات في مدارس الأطفال» فيحتمل أن يكون 
الفصل الدراسي نفسه هو السبب وراء تلوث عقولهم. 

ويمكن أن ينطوي المكتب الذي تعمل فيه أيضا على نفس هذه المخاطر 
التي تهدد قدرنك العتليةء وذلك لوجود الأدخنة وأبخرة المنتجات الصناعية 
الكيميائيةء والمبيدات الحشريةء والرشاشات» وآلات الطباعة والعديد مسن 
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تناغم مع عقلك 14۵ 


مصادر التلوث الأخرى التي تتركز في الهواء الداخلي الذي يتنفسه جميع 
الأشخاص في هذا المكان. 
وتتضمن الأعراض الناتجة عن ذلك ما يأتي : 
النعاس غير السوي. 
حدوث مشاكل في الثركيز. 
حدوث تغيرات تطرأً على الشخصية. 
الإجهاد. 
الإفراط في النشاط المرضي. 
صعوية التذكر. 


44 4 4 4 4 


سر بناء العقل رقم ٠٤‏ 
تقوية الانتباه والذاكرة والتفكير 
باستخدام المواد المستخلصة من الزهور 


بدءا من اليوم» يمكنك أن تخذ خطوات سريعة وسهلة وفعالة 

لزيادة نشاط القدرة العقلية وذلك باستخدام المواد المستخلصة من الزهور عن طريق 

التفطير؛ إذا أردت ننشيط الانتباه» التركيز؛ صفاء الذهن» الذاكرة» التذكر أو النشاط 

الذهني أو القدرة على الإيداع» فسوف يمدك عالم الزهور بمستخلصاته العطرية التي 
ستساعدك في ذلك. 

على سبيل المثال» قررت كاميل إحدى الأمهات البالغة من العمر ٤١‏ عاماً 

والتي تعيش الآن في كاليفورنياء أن تضع سياسة لنفسها لتوفق بين عملها في التسويق 

وبين القيام باعمال المنزل ورعاية أطفالها وأدركت هذه السيدة أنها سوف تحتاج إلسى 

قدر وافر من التركيز والقدرات العقلية الحادة لإعانتها على شحذ هذه المهارات» 

فاختارت كاميل مجموعة من مستخلصات الزهور لتستخدمها. تقول كاميل : 'لفد 


الفصل الثالث 


اخثرت بعض المستخلصات الطبيعية لتساعدني على التنبه والتيفظ والتركيز أشاء 
القيام بعملى» وقد كانت لها آثار إيجابية منذ أن بدأت في استخدامها". 


اختر قائمتك من مستخلصات الزهور للحصول على مزيد من 
القدرة العقلية 


إليك هذه القائمة التي تتضمن بعض الاحتمالات للحصول على مزيد من 
القدرة العقلية من خلال استخدام مستخلصات الزهور. ادرس هذه القائمةء 
وقرر أي الحالات الخمس تنطبق عايك تماماء ثم ضع هذه الحالات في قائمة 
تحتوي على الأولويات» مع مراعاة الترتيب بأن تضع أهم الحالات في مقدمهة 
القائمةء الآن وبعد أن تكون قد اخترت القدرة العقلية التي تريد البدء بتقويت ها 
أولاء اختر المادة المناسبة أي المادة المستخلصة من الزهور وابدأ في 
استخدامها يوميا لمدة أسبوعين. 

وبعد استخدام هذه المادة لاحظ التغيرات التي ستطراً على قدرتك 
العقلية لمعرفة مفعول هذه المادةء وعندما تلاحظ فلنقل مثلا أن الققدرة على 
امتلاك ذهن صاف بدأت في التحسن» ابدأ في تقوية القدرة العقلية الثائية» 
واستمر في ذلك حتى تستطيع ثقوية جميع القدرات العفلية التي يشتمل عليها 
برنامج البناء العقلي. 


استخدام بعض مستخلصات الزهور للحصول على ڏذهن صاف 


هل تشعر بالنعاس أو بالتبلد والكسل والفتور والنسيان» جرب مستخلص 
زهرة النع البستاي في حالة الشعور بالتشوش العقلي لاكتساب مزيد من التيقظ 
وصفاء الذهن» وسيساعدك هذا المستخلص على إعادة توازن الأييض: وهر 
مجموعة العمليات المتصلة ببناء البروتوبلازما لديك بحيث تستطيع استيعاب 
المزيد من الأفكار والتفكير بوضوح أكثر . فمستخلص زهرة اللعسع البستان 


تناغم مع عقلك 4۷ 


سيؤهل عقلك للحصول على مزيد من التفكير الواضح بإعطاء المخ مزيداً مسن 
الطاقة المطاوبة. 

هل تريد أن تكون قادرا على الاحتفاظ بالعديد من القدرات العقلية التي 
تعمل معأ في وقت واحد» أو معرفة جميع التفاصيل لمشكلات مختلفة في نفس 
الوقت ؟ وهل تريد مزيداً من المرونة العقلية ؟ استخدم مستخلص زهرة 
ررابرشم الذي سيساعدك على امتلاك عقل أكثر تيقظ ا ونشاطاً ومرونة» 
وربما يساعدك أيضاً على القدرة على التركيز بشكل أفضل على تفاصيل عدة 

دت ترید حلها جميعاً وفي وقت واحد. 

هل تشعر دوماً بالحيرة أو هل تجد صعوبة في التركيز؟ هل تشسعر 
بالخمول العقلي والثمل وفتور الهمة ؟ جرب استخدام مستخلص زهرة (لاديا) 
الذي يساعد على التفكير بشكل أكثر دقةء وعلى الحصول على مزيد من 
التركيزء فسوف يعيد إليك استخدام هذه المستخلصات قدرتك على التركيز 
الدقيق الذي تريده دائماً أثناء التفكير في أي موضوع. 

هل تستغرق وقتاً كبيرا في رؤية الصور الكبيرة أو في ترتيب الأفنكار 
والتفاصيل بحيث تكون معاني مفيدة ؟ استخدم مستخلص (شاستاديري) الذي 
سيساعدك في تغيير ذلك» لأن هذا المستخلص سيمنحك مزيداً من التبصرء 
لرؤية المعاني بشكل أوضح وسط جميع التفاصيل. ويوصى باستخدام هذا 
المستخلص لاأشخاص الذين يقومون بأعمال عقلية مثل الكتابة والبحث 
والتدريس. 

هل تشعر بعدم التركيز عندما تتكلم» أو هل تعجز عن التعبير عن كثشير 
من الأفكار فى وقت واحد أثناء التحدث مع الآخرين ؟ استخدم مستخلص زهرة 
القسمرس؛ وهي عشب أمزيكي استوائي جميل الزهر من الفصيل ة المركبة 
فسوف يساعدك على توحيد أفكارك أتناء الحديث حتى ييدو كلامك أكثر 


1۹۸ الفصل الثالث 


وضوحا وتناسقاء وسوف يساعدك هذا المستخلص أيضا على التحدث بطريقة 
أبطاً وعلى التعبير عن المزيد من الأفكار التي تجول بخاطرك. 

ربما يكون الشيء المهم لدينا هو الحصول على مزيد من الحيوية العقلية 
الكافية عندما يحين الوقت لبدء مشروع عظلي» هل تجد نفسك تؤجل القيام 
ببعض الأعمال» أو هل تشعر بفتور عقلي» أو بعدم الاستجابة السريعة لما 
يدور حولك» كما لو كنت تجر قدميك وأنت تسير وقد تركت جميع طاقئك 
العقلية خلقك بالمنزل ؟ استخدم مستخلص زيت الذرة أو الشعير لزيادة 
الحماس وتشجيع روح المبادرة لديك. 


استخدم مستخلصات بعض الزهور لزيادة حدة التفكير 


هل تريد مزيدا من الثفكير الواضح القوي أو هل تريد عقلا عحاليا من 
الأفكار السلبية ؟ استخدم مستخلص زهرة ماوئيشن بنيرويال» فإذا ما حدث 
وكان عتلك مليئا بالأفكار السلبية أو النماذج الفكرية المشوشة أو حتى أفكار 
الآخرين» يمكن لهذا المستخلص أن ينظف عقلك» كما لو كان يكنس الأفكار 
السلبية والخيالات» كما سيعيد إلى عقلك نشاطه وحيريته الطبيعيين وسوف تجد 
نفسك تفكر بشكل أكثر حدة. 

هل يكرر عقلك التفكير في تفس الفكرة عدة مرات كمالو كانت هذه 
الفكرة تستبد به ؟ سوف يحطم ز هر ة الكسشاء الأ بيض هذه المادة. وذل ك لأن 
الأفكار المتكررة والمناوبة يمكن أن تقضي على حيويتك العقلية أو أن تشوش 
تفكيرك» أو أن تتسبب في الشعور بالصداع والأرق» وسيخلصك هذا 
المستخلص من القلق والتفكير المشوش. 

هل دائما ما تستكمل للآخرين أفكارهم وهل دائما ما ينفد صبرك أو ما 
نتسر ع في تفكيرك ؟ استخدم مستخلص (لأسيشيتر) الذي سيساعدك على 
تصحيح ذلك. فربما تكون ذكيا وسريع الخاطر أو تمتلك قدرة عفلي ة فائقةء 
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ولكن يمكن للتوتر الداخلي والقلق اللذين تشعر بهما أن يعرقلهما تفكيرك» وأن 
يقضيا على قدر اثك العقلية. وسوف يساعدك (لأمبيشيعرم) على أن يقل شعورك 
بنفاد الصبر والتسرع في النفكير . 

إذا ما كنت طالبا أو معلماء وعندما كان تفكيرك حادا جدا في بعسض 
الأوقات لدرجة أن تفرط في التفكير لدرجة إجهاد عقلك» في هذه الحالة استخدم 
مستخلص ز هر ة الكبرسين التي سساعدك على استعادة الحيوية؛ لشحذ 
نشاطانك الفكريةء وسوف يمنح عقلك المزيد من الدفء والحيوية المتجددة. 

هل تفقد التفاصيل» أو تنسى النقاط المهمة»ء أو ليس لديك هدف جاد 
تسعى لتحقيقه نتيجة لشعورك بنوع من التشوش العقلي ؟ استخدم مستخلص 
زهرة الأفوكاته : وهو نبات أمريكي استوائي مثمر من فصيلة الغاربات ذو ثمر 
شبيه بالإجاص. فسوف يشحذ هذا المسثخلص نسبة التركيز العقلي لديك كا 
سيدرب ذاكرتك على تذكر التفاصيل» وسوف يجعلك تشعر بأن هناك هدفا في 
الحياة تسعى لتحقيقه» إنه سيمنحك الشعور بالمتعة إذا ما قبلت مواجهة أحد 
تحديات القدرة العفلية مثل حل الألغاز والاختبارات والمهام الفكرية الجديدة. 


اسثخدام بعض مستخلصات الزهور للحصول على مزيد من 
التركيز القوي 


هل تريد أن تكون قادرا على أن تحتفظ بقوة التركيز حتى وأنت محاط 
بقدر كبير من الأنشطة الواجب عليك القيام بها ؟ إن مستخلص زهرة القرنغل 
السدية سيساعدك على الاحتفاظ بتركيز قوي أثناء القيام بأحد الأئشطة 
الصاخبة أو الشعور بالإجهاد» كما سيساعدك أيضا في تتسيق الأنشطة المختلفة 
في وقت واحد. وسوف يعينك أيضا على اكثساب شعور الاتزان والتركيز أثناء 
القيام بنشاط مجهد. 

هل تعاني من كثرة أحلام اليقظة والانحراف عن الموضوع الرئيسي 
الذي نفكر فيه عندما تحاول التركيز عند القيام بإحدى المهام العقلية ؟ سيمنحك 
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مستخلص زهرة الظيان رياسمين الب تركيزا حاداء وسوف يقضي على أضغاث 
أحلام اليقظة. إذا وجدت نفسك مشغول البال ببعض الخيالات والأفكار غير 
العمليةء سوف يعيد الظيان التركيز القوي إلى عقلك. 

هل تشعر بضعف وظائف التفكير لديك بشكل عام ؟ سيسساعدك 
مستخلص كليل الجبل على تقوية هذه الوظائف وسوف يساعدك أيضا على 
تئشيط ذاكرئك وقدرتك على التذكر في نفس الوقت الذي سيقضي فيه على 
النسيان وعدم التركيز. 

هل ينهمك تفكيرك في تذكر الأحداث الماضية بينما تحاول التركيز في 
التفكير في مشكلات الحاضر ؟ سيساعدك مستخلص زهرة صرية ا مجده ”وهي 
من شجيرة أزهارها غنية بالرحيق- على التخلص من الوق إلى الماضي 
والارتباط العاطفي بأحداته. فعندما تتفهم الأحداث الماضية التي مررت بهاء 
والعلاقات التي كونتها أو الأماكن التي ألفتها في الماضي» يمكنك أن تحهول 
انتباهك عنها للحصول على مزيد من الحيوية للقيام بالمهام العقلية. 

هل تشعر دائما بعدم التركيز عندما تبدأً في التفكير بالآخرين أو في 
التعرف على مشاعرهم وأفكارهم ؟ سيساعدك مستخلص بيناك يارو على وضع 
الحدود بين ما يدور في عقلك وما يدور في عقول الآخرين؛ وسوف تكون 
قادرا على تقوية تركيزك في التفكير» وسوف يبدا فلك في الشعور بمزيد من 
الكمال أر الاستفلال الذاتي ومزيد من الموضوعية. 

هل تشعر بأحاسيس مختلطة في وثت واحد» أو هل تشعر بأن عقلك 
مكتظ بكثير من الأفكار أو بكثير من المعلومات التي تزود بها؟ سوف 
يساعدك مستخلص زهرة الشبث على الحصول على مزيد من الهدوء العقليء› 
فإذا كنت تعيش في إحدى المدن أو تعمل في مكتب مشحون بالعمل أو تشاهد 
التليفزيون كثيرا » فإن عقلك في الغالب ما يكون متخما بكثير من الأحاسيس 
والخبرات والتصورات. من وجهة نظرك العفليةء يمكن أن يشبه .ذلك الإفراط 


في تناول الطعام إلى حد التخمة. سيساعدك هذا المستخلص في التخلص من 
هذا الحمل الحسي الزائد للحياة العصرية. 


تشريح الفدرة العقلية رقم ه 

المزيد عن أسباب التسمم العقلي الناتج 

عن البيئة التي تحيط بك أو تعرضلك لحالات النشاط 
المرضي أو تصعيب عملية التعلم عليك 


كيف يسلبك المكان العليل قدرتك العقلية ؟ 


لم نعر اهتماماً كافياً للحديث عن التواجد في الأماكن المغلقة التي يمكن 
أن تنطوي على كثير من المخاطر على صحئك وقدرتك العقلية. من ضمن هذه 
الأماكن مكاتب العمل في المباني الحديثة المجهزة بأحدث التقنيات» والمراكز 
التجارية وغيرها من الأماكن المغلقة التي نقضي فيها جزءأً كبيراً من الوقت. 

السجاد. يمكن أن يكون السجاد الذي يكسو أرضية المكاتب أو غيرها 
من لأاك هة للا عضاب :رف كشت تان كيساي للبار ت ال من 
السجاد المفروش في المكاتب عن وجود العديد من المواد الكيميائية السامة في 
هذا السجاد» مثل غاز (الفورمالدهايد) وهو غاز عديم اللون نقاذ الرائحةء 
والبنزين» والعديد من الغازات الأخرى. 

الراد العازلة . تحتوي المواد العازلة الخاصة بالزيد الذي يحدث كيميائياً 
والمستخدم في مكافحة الزيت بخاصة على غاز الفورمالدهايد الذي يؤثر علسى 
سلامة العقل. كما تتسبب الأدخنة الرقيقة المتطايرة من إزالة الغازات المشرية 
لهذه المنتجات في الشعور بأحد أو جميع هذه الأعراض الخاصة بالتشوش 
أو الارنباك العقلي : 

۷ الاکتئاب. 

۷ الإجهاد. 
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الفصل الثالفث 
الذاكرة الضعيفة. 
التفكير المشوش. 
مشاكل في التركيز (صعوبة التركيز). 
الأوهام. 
الصداع. 
التشوش العقلي . 
الدوار. 
الحمى. 
يجب أن تعي أنك ربما تستنشق هذا الغاز (الفورمالدهايد) في أي 


مكان تتوقع وجود هذا الغاز فيه مثل أي منزل عادي» مكتب ما بأحد 
المباني» أحد المستشفيات» أحد المراكز التجاريةء المنتجات الورقية» 


حتی 


الملابس ذات المطبوعات المستديمة التي ترنديها. 


آلات الطباعة : يمكن أن يتسبب الغاز المنبعث من آلات الطباعة في 


حدوت الأعراض النالية : 
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الارتباك. 
قلة الانثباه. 

الإجهاد. 

بطء رد الفعل في بعض الأحيان. 

فقدان الحس والشعور بوخز خفيف من آئار التعب. 
عدم القدرة على تنسيق الأمور. 

ضعف القدرة على صنع القرارات. 
Ba‏ 

ا 

الصداع. 

انفرش :اط : 
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لذلك عندما تتساءل في المرة القادمة عن سبب تضاؤل ذكسائك» 


فعليك أن تنظر حولك» فربما تكون البيئة المليئة بالسموم هي السبب في 
انخفاض نسبة الذكاء لدبك. 


سر بناء العقل رقم ٠١‏ 

كن أكثر تيقظا » تغلب على المشاكل التي تواجهها في 

التعلم» ودعم قدرتك العقلية على الإبداع عن طريق 
استخدام مستخلصات الزهور العطرية 


تفاعة م تخلضات إل هرر االغطربة على قر ية قدر تف 
العقلية فيما يخص الانتباه صعوبات التعلم› والقدرة الإبداعية. 


استخدام بعض المستخلصات العطرية لمزيد من التيقظ والانتباه 


هل تشعر أحيانا بأنك لا تريد النهوض من الفراش» وألا ينكشف عنك 
الغطاء» وأنك غير مدرك لما يحدث حولك في العالم الذي تعيش فيه ؟ هل 
تعتبر البقاء متيقظا أثناء النهار خلال ساعات العمل مهمة روتينية ش اقة ؟ 
أستخدم مستخلص زهرة الصقلاب (حشيشة اللبن الذي سيغير رغبتك في 
الهروب من التيقظ وحالة الوعي بما يدور حولك إلى حالة الانثباءه القوي 
والاعتماد على النفس» إذا وجدت لفسك ثميل إلى الرغبة في عدم الوعي 
أو المرب من الواقع بتناول أطعمة معينة أو مواد مخدرة أو عن طريق التوم 
لساعات طويلةء فسوف يساعدك هذا المستخلص اللتغلب على هذه الحالة. 

هل تريد أن تمتليء بالحيوية والنشاط وأن تمتلك قدرة عقلية فذة بدون 
تناول أي منبهات ؟ إذا أردت ذلك عليك باستخدام مستخلص زهرة بحد الصباح. 


يشعر الكثير من الناس بالكسل والتبلد والفثور في فترة الصباح كما بشرون 


e‏ الفصل الثالٹ 


بعدم القدرة على بدء اليوم دون تناول أية منبهات. ولكن هذه الحالة أو هذه 
المنبهات سوف تكون السبب في ضعف القدرة العقاية لديهم. 

هل تعمل لساعات طويلة أمام شاشة الكمبيوتر لدرجة أن تجهد عيئيك» 
وتشعر بالصداع» أو تشعر بأن طاتتك قد استئفدت ؟ يمكنك استخدام توليفة 
خاصة من مسستحلص زهرة اليارو الذي يساعدك على التخلص من هذه الحالة. 
ويمكن أيضاً التلوث الكهرومغناطيسي (الكهربائي المغناطيسي) أو التلوث 
الإشعاعي الموجود في البيئة المحيطة بك أن بستنفد طاقتك الجسمائية وبذلك 
يجرد قدرتك العقلية من الطاقة الضرورية التي تتطلبها. 

هل تشعر بأن أعصابك قد استئفدت» أوأنهكت من كثرة الإجهاد الذهئلي؟ 
استخدم مستحلص اللافندر الذي سيخفف من الضغط العصبي الذي تشعر به 
والذي سيعيدك إلى حالة التيقظء وتكمن المشكلة هنا في كمية الجراح وعدم 
الارتياح اللذين تشعر بهما في عفلك الباطن» صحيح أنك متيقظ تماماء ولكنك 
تريد الهروب من الواقع أو من حالة التيفظ هذه فربما تشعر بالصداع 
أو بآلام في عينيك أو رقبتك أو كتفيك. استخدم اللافندر الذي سيساعدك على 
الشعور بالراحة» وسيخفف من حدة الآلام التي تشعر بها. 

استخدام بعض مستخلصات الزهور للتغلب على الصعوبات التي 

تواجهها أثناء التطم 

إذا كنت طالباء ربما تشعر بالملل أو باللامبالاة وعدم الاكثراث باستذكار 


المناهج الدراسية التي تدرسهاء ولكن بالرغم من ذلك تحتاج لأن تفير هذه 
المشاعر. إذا كنت ترغب في ذلك إن عليك اسئخدام مستخاص زهرة 


تناغم مع عقلك a0‏ 


كاليمورنيا الذي سيساعدك على الخروج من هذه الحالةء كما سيمدك بالمزيد من 
الحماس المتجدد» وقوة الإرادة والالتزام. 

فل عات ن ايض العو بات فى قم كن ارون أو مل دا 
تكرر نفس الأخطاء التي ترتكبها ؟ إذا وجدت نفسك تعيد التفكير في نفس 
الأفكارء أو التجارب» فيمكنك أن تستخدم مستخحلص زهرة براعم الكستاء حتسى 
تحفز قدرنك العقلية على فهم ما يحدث حولك» وذلك سيمنحك القدرة على التعلم 
بشكل أسرع وعلى اكتساب مزيد من التحمل. إذا كنت تحاول أن تبرع في مادة 
أكاديمية صعبة » ولكنك لا تشعر بأي تقدم فيهاء ربما يساعدك هذا المستخلص 
على توسيع مداركك. 

ربما تكون مشاعرك متقلبة أو ربما يكون لديك إفراط في النشاط 
العاطفي» وتجد ذلك يؤثر على قدرئك على التركيز والاستذكار. استخدم 
مستخاص زهرة الكاموميل التي ستجعلك تشعر بالصفاء والهدوء والسكون كما 
سيهديء من توترك العاطفي» وسيخلصك من التقلب المزاجي الذي تشعر به 
دوماً أو على فترات متكررة كما ستحسن من نشاط قدرتك العقلية الطبيعية. 

هل تشعر بإعاقة ذهنية أو جسمانية تعاني منها منذ الميلاد 
أو بسبب حادث تعرضت له والذي سبب لك صعوبات في التعلم» وتحتاج إلى 
مزيد من التجلد والثبات ؟ أو هل تسترد عافيتك التي فقدتها بسبب التمرض 
لصدمة عصبية أو خسارة شيء ثمين ولا تزال تحتاج إلى قدرات عقلية سليمة 
لم تتأثر بكل ذلك؟ سيساعدك مستحلص زهرة البستيمون في تفوية هذه القدرات 
والذي سيساعدك على المثابرة حتى تجتاز المحنة التي تمر بها أو تحصل على 
نتائج طبية إذا كنت قد تدربت تدريبا طويلا وننئظر النتيجةء فسوف يساعدك 
هذا المستخلص على اكتساب مزيد من الجرأة والمرونة. 


e‏ الفصل الثالث 


استخدام بعص مستخلصات الزهور لاكتساب مزيد من القدرة 


الإبداعية. 


ريما لا تشعر بالاستلهام من ذاتك أو بعدم القدرة على الإبداع. استخدم 
مسشحاص زهرة السوس التي سيعيد الحيوية والنشاط إلى مصادر الإلهام الداخلية 
لديك كما سيمدك بموضوعات غنية أو فكرية جديدة. دع هذا المستخلص 
يساعدك على التغلب على أية عقبات أو عوائق تكمن داخلك والتي تعوق 
قدرتك على الإبداع والتعبير الفني. 

هل تكون لديك في بعض الأحيان بعض الأفكار العظيمة ولكن ليس 
لديك قوة الإرادة لكي تحققها أو حتى تعبر عنها ؟ استخدم مستحاص زهرة ر 
العليق التي ستساعدك على تحقيق أهدافك وأفكارك وتحويلها إلى شيء ملموس؛ 
وسيساعدك على تنظيم أفكارك ووضع خططك في قائمة أولوياتك كما 
سيساعدك على تنفيذ هذه الخطط. 

هل ثرى دائما الأشياء في أشكال ثابتة أو في صور مبتذلةء ولا يمكنك 
المروب من هذه الرتابة إلى التفكير في بعض الأفكار والمفاهيم الجديدة بالنسبة 
لك ؟ ربما يساعدك مستحلص زهرة القصيعن في منحك مستوى أعمق من 
الإبداع. وسوف تكون قادرا على إدراك وفهم الأشياء الأساسية والضرورية 
في الوقت الذي ستتخلص فيه من العقبات التي تعوق قدرنك على الإبداع. 

هل تريد الربط بين تفكيرك وخيالك» وامتلاك قدرة أكبر على الإبداع ؟ 
استخدم مستخلص زهرة هاوندس تونج الذي سيمدك بكل ما تحتاج إليه في هذا 
الخصوص» وربما يمنحك أيضا القدرة على التفكير بش_كل دقيق وبصورة 


أوضح. 


هل تكبت بداخلك التعبيرات الإبداعية التلقائية بسبب فقدانك الققة في 
ذاتك ؟ استخدم مستخلص زهرة اللارش الذي سيمدك بالثقة في ذائك لتعبر عن 
قدراتك الإبداعية التلقائية بطريقة جديدةء فربما يحلل عقدة لسانك للتعبير عن 
قدراتك بشكل أكمل وأسهل. 


کیف تستخدم مستخلصات الزهور العطرية 


تعثبر هذه المستخلصات آمنة بشكل كبير ولا تسبب أي آتار جانبية 
ضارة» فبمجرد أن تختار المستخلص الذي تريده» استخدم قطارة كاملة منه 
أربع مرات يوميا عند الاستيقاظ من النوم؛ وفي منتصف النهار» وفي وقت 
تناول الشاي» ثم في وقت النوم ليلا. 

إذا شعرت ذات مرة أن يومك مشحون بالضغوط أو أن إحدى القضايا 
العقلية لديك (مثل التركيز) تحتاج إلى مزيد من القوةء زود الجرعة إلى قطارة 
كاملة كل ثلاث ساعاث» وضع في اعتبارك أنه من المفروض أن تستخدم هذا 
المستخلص لمدة أسبوع واحد تقريبا. ولكن يمكنك تزويد الجرعة - إذالزم 
الأمر - إلى أسبوعين حتى تلاحظ حدوث تغيير فعلي. 

عليك أن تفهم أن هذه المستخلصات إنما هي أدوية للعلاج التدريجي› 
فهل تعمل ببطء»؛ وبعمق. ارجع إلى المصادر في نهاية الكتاب للحصول علسى 
معلومات حول كيفية الحصول على هذه المستخلصات. 


سر بناعء العقل رقم ۳٦‏ 
الحصول على مزيد من القدرة العقلية 


ربما تندهش عندما تعلم أنه يمكنك الحصول على مزيد من القدرة 
العفلية التي تكمن في رؤوس أصابعك. لاء فلا يوجد - كما تعتقد الآن - خلايا 
عصبية أو جهاز إرسال عصبي تحت الجلدء ولكن يوجد هناك نوع من أنواع 
التقنيات التي تعتبر واحدة من فنون العلاج التي تساعدك على توصيل رسالة 
ما إلى المخ. 

وتوجد هذه التقنية في أحد فنون العلاج الطبيعي أو الطب لئسي 
وتسمى (بعلم الانعكاس اللاإرادي) الذي يتضمن وجود بعمض مراكز القوة 
الفعالة للتدليك أو العلاج بوسائل ميكانيكية بارعة في قدميك ويديك» والتي تمد 
أعضاءك وعضلاتك والجهاز العصبي والمخ بالقوة والتحفيز على العمل 
والنشاط. وطبقا لهذا العلم» الذي تم تطويره منذ ثماتين عاماء فإنه توجد خريطة 
كاملة للطاقة والنشاط في جسدك في باطن كل قدم وفي راحة كل يد. 

ربما يصعب إثبات هذه النظريةء ولكن علماء الائعكاس اللاإرادي كانوا 
يدلكون برفق مراكز القوة الفعالة المتعددة في الجسد والموجودة في القدمين 
واليدين والتي ترسل نوعا من أنواع الطاقة العلاجية لجميع مناطق وأجهزة 
أجزاء الجسم» بما في ذلك المخ ووظائفه (انظر إلى الشكل )٣-٣١‏ 


تناغم مع عقلك ۲۹ 


الغدة النخاميةد._ 


قم التعدالحجاب الخاجز 
الغدة الكظرية _ 
_ البنكرياس _. 
“ب خط الخصر 
القؤلون المستعرض امم 


المثانة الداخلية ٠“.‏ 
ng.‏ ج نا ة الخلفية = “” = 
سإلاوراك / الخلفية السقلية ““ ٠‏ 


القرلون السيبي (شبيه لقولون السببي (شببه 
الحرف ‏ النازل) 


باطن القدم اليسرى باطن القدم اليعنى 


القناة اللمفاوية / القناة الأربية 


الحوض/الخلفي السفلي 


ظاهر القدم اليمنى 


ظاهر القدم اليسرى 


شل ۳-۳( 


1 الفصل الثالث 


مفتاح الوصول إلى مزيد من القدرة العقلية يكمن في أصابع القدم 
الكبرى. 

إن مغتاح الانعكاس الإرادي للوصول إلى مخك والمدخل إلى مزيد مسن 
القدرة العقلية يكمن في الأصبعين الكبيرين في قدميك خاصة من الجانب الذي 
يوجد به لبد القدم (وهو جزء غليظ كالوسادة الرقيقة) في باطن القدم» لكل 
إصبع من مؤخرة ظفر الأصبع إلى المفصل الأول وهي تعتبر مراكز انعكاس 
لاإرادي لمراكز الفوة الفعالة الموجودة في الغدد الصنوبريةء والنخامية في 
المخ» وكذلك الجيوب الجسديةء والغدد الهايبوتلامسية (ما تحت السرير 
البصري والرقبة وغيرها من أجزاء الجسم .. (انظر إلى الرسمم التوضيحي 
لمعرفة المزيد من التفاصيل)ء وتعتبر جميعها من الأجزاء البالغة الأهمية في 
المخ. 

وتعتبر الغدة النخامية هي الغدة الرئيسية في الجسم» والتي تتحكم في 
جميع وظائف الغدد الصماء وإفرازها للهرمونات التي تؤثر على النمو ونسبة 
السكر في الدم ومستوى الطاقة والنشاط وكذلك الأيض (وهو مجموع 
العمليات المتصلة ببناء البروتوبلازما ودثورهاء وبخاصة التغيرات الكيميائية 
(في الخلايا الحية) التي بها تؤمن الطاقة الضرورية للعمليات والنشاطات 
الحيوية والتي بها تمثل المواد الجديدة للتعويض عن المندثر منها). 

وتنظم الغدد الهاييوتلامسية نشاط الجهاز العصبي المستقل والذي يتحكم 
بدوره في ردود الأفعال العاطفيةء الشهيةء ودرجة حرارة الجسم» والنوم. 

وتلعب الغدد الصنوبرية دورا مهما في التحكم في جميع الإيفاعات 
الجسدية ودورات النوم والاستيقاظ» ووظيفة الابتكار» فإذا استطعت الإبقاء على 
عمل هذه الأعضاء الحيوية للمخ بشكل نشط؛ فسوف تحفز بذلك نشاط قدرتك 
العقلية (انظر الرسوم البيائية رقم 4-۳ » .)١-٣۳ ٥-٣۳‏ 


تناغم مع عقلك 


۱١ 


11۲ الفصل الثالف 


E ١ 
E 


ك 


٣٣لسئان‏ / الغدد اللميغارت” 


ظاهر الفدم اليمذنى 


جیب /مخ/رأس 


القناة الأربية/الفناة اللمفاوية ٠‏ 
قناتا فالوب 


شکل )1-۲( 


ظاهر القدم اليسرى 


1٤‏ الفصل إلثالث 
كيف تحفز النشاط العقلي عن طريق الضغط على إصبع قدميك. 


۷ اخلع حذاءك وجوربك» واجلس مستريحا على مقعد أو على 

سريرك» وضع قدمك اليمنى على قدمك اليسرى بحيث تستطيع 

رقم ۷-۳). 

أمسك الأصبع الكبير في القدم اليمنى بإصبعي السبابة والإبهام. 
وثبت القدم اليمنى باليد اليسرى. 

اضغط بإصبع الإبهام على أعلى هذا الأصيعء اضغط أسفل الظذر 
على الجانب الناعم في باطن القدم» ثم قم بالضغط بشكل ثقابت 
ومركز على شكل دوائر صغيرة (انظر إلى الرسم التوضيحي). قم 
بالضغط بشكل موجع» فإذا شعرت بالألم» استرح قليلاً وأوقف 
الط : 


(Y1 (شکل‎ 


تناغم مع 


عفلك 1° 


استمر في الضغط بثبات أسفل الجانب الأيمن من أصيعك» ثم أسفل 
الجانب الأيسر. 

استمر في الضغط على المنطقة السفلى خلف هذا الأصبى» أي 
أسفل مركزه. تذكر أن هذا الضغط تقوم به في الجوائب الخلفيةء 
أي أعلى الجائب المقابل لظفر الأصبع الكبير. 

استمر في تدليك مراكز الانعكاس اللاإرادي للأصبع في القدم 
اليمنى لمدة ثلاث دقائق. الآن أعد التدليك عن طريق الضغط 
الثابت على الجوانب الخلفية الناعمة للأصابع الأربعمة الصغيرة 
الأخرى في قدميك؛ حيث يوجد هناك أيضا مراكز انعكاس لا 
إرادي. استمر في التدليك لمدة دقيقة لكل أصبم. 

الآن اتبع نفس الطريقة في الضغط على وتدليك الأصبع الكبير في 
القدم اليسرىء ثم الأصابع الأربعة الصغيرة في نفس القدم. 

عليك بالقيام بهذا التدليك لأصابع القدم لمدة دقيقة إذا كنت تحتاج 
إلى مزيد من النشاط العقلي» للقيام بمهمة عفلية أو لاجتياز 
اختبارهاء أو لحضور اجتماع ما, 


اضغط أيضا على أصبعي الإبهام في كلتا البدين للحصول على 
مزيد من القدرة العقلية 


4 


بينما تجلس في الاجتماعء قم بهذا التدليك السري للحصول على 
مزيد من القدرة العقلية ولكنك هذه المرة ستدلك أصسابع يديك. 
فسوف تجد نفس م ر اكز الانعكاس اللاا رادي في أصبعي الإبهام 
وفي أطراف أصابع اليد الصغيرة فعليك بالتدليك كما سنوضح لك 
بدلا من الشعور أثناء الاجتماع بالملل الذي ينتج عنه حركات 


1 


الفصل الثالث 


عصبية مثل نقرك بالقلم على المنضدة أو هز رجليك على نحو 
متواصل. 

أمسك أصبع الإبهام في اليد اليمنى بكل من أصبعي السبابة والإبهام 
في اليد اليسرى» استخدم أصبع الإبهام في اليد اليسرى لتكرار 
الضغط بثبات لتدليك الجزء العلوي لأصبع الإبهام في اليد اليمنى 
وكذلك الجوانب والأجزاء الخلفية الناعمة. 

استمر في هذا الضغط في أطراف الأصابع والجوانب السفلية 
للأصابع الأربعة الأخرى في اليد اليمنى؛ وكرّر نفس هذا الضغط 
والتدليك مع أصبع الإبهام الأيسر وكذلك الأصابع الأخرى في اليد 
اليسرى» وقم بهذا التمرين لمدة خمس دقائق لكل يد واستمر فيه 
إذا شعرت بالرغبة في ذلك. 


تشریح القدرة العقلية رقم o‏ 
الأمر لا يتعلق بتدهور فدرتك العقليةء ولكن هناك عوامل 


أخرى تجعل عقلك أكثر نضجاً 


يقدر خبراء العقل نسبة كبار السن من الرجال والنساء 


ممن تبدو عليهم علامات مرض الزهايمر بأنها تتراوح مابين %٠١‏ إلى 
٠١‏ وربما يرجع السبب في تدهور قدرتهم العقلية إلى عدة عواملء ففهئاك 
رات نجاية بسكا اتخاذها القها2 على هذا اله 


تناغم مع عقلك 11۷ 


حالات التدهور التي تحاكي حالة التدهور العقلي المصاحبة 
لمرض الرهايمر 


١-ععاكاة‏ الشيحونحة. تتراوح نسبة مرض الشيخوخة الكاذبة ما بيسن 
٠‏ إلى %۳١‏ > وترجع أسباب تدهور قدرتهم العقلية إلى شيء ما 
يختلف عن التدهور العقلي الحقيقي. 

٣-استساء‏ الرأس. بعض الحالات المرضية الشائعة يمكن أن تمشل 
الأعراض المشابهة لأعراض الشيخوخة. مثشل عدم توازن 
الهرمونات» أو الإصابة بمرض معد أو استسقاء الرأس. 

٣-الإصابة‏ مرض الكأى. يوجد حوالي مائة حالة مرضية تؤشر على 
المخ قبل أي عضو في الجسم ولكن الشيخوخة ليست مهن بينها. 
على سبيل المثال» الإصابة بمرض الكلى الذي لم يتم تشخيصهء 
والذي يمكن - مع عدم وجوده - الحصول على قدرة عقلية سليمة 
ولكن وجود هذا المرض يجعل الشخص يبدو مشل الفصامى 
(المصاب بالفصام). 

٤-نقص‏ السكر في الدم. وهو ما يسمى (بالهيبوجليكيميا) أي لقص غير 
سوى في مقدار السكر في الدم والذي ينتج عن هذه الأعراض: 
الضعف» الدوار» والارتباك. 

٥-النقص‏ الغأائي. مثل الإصابة بمرض الأنيميا ( نقص نسبة الحديد 
في الدم)ء والتعرض لملوثات البيئة (الأكسيد الأحادي» الرصاص»›ء 
الزثبق» سوء التغذية» ونقص الفيتامينات مثل نقص فيت امین ,8 
أو حمض فوليك أسيد). فيمكن لكل هذا أن يبب في حدوث 
الشيخوخة الكاذبة لدى كبار السن. 


الفصل الثالت 


٦-الادوية.‏ ينتج عن استخدام العقاقير المخدرة بعض الآئار الجائبية 
التي تسبب الارتباك العقلي لدى كبار السنء وتنتشر هذه الحسالات 
من الارتباك العقلي بشكل شائع بين كبار السن كرد فعل معماكس 
وة المد رة التي توه کی کات كدر عرق لحن 
الوحيد لإعادة القدرة العقلية السليمة إلى كبار السن هو إيقاف 
استعمال العقاقير المخدرة» وإليك هذا المثال عن الشيخوخة الزائفة. 

نصح أحدهم رجلين في منتصف العمر بالذهاب إلى أحد الأطباء 
النفسيين. وقد كان الرجل الأول يعاني من عدم قدرته على القيام 
بالعمليات الحسابية» وعدم تذكر الأحداث التي حدثت منذ وقت وجيز› 
وكان الرجل الثاني يعاني من بطء الاستجابات العقلية والحركيةء فقد كان 
دائما ما يخطيء في الاتجاهات الزمدية والمكانية» كما كان يعائني من 
عدم الفدرة على التركيزء وعدم التعرف على الأشياء التي كتبها بخفط 
يده. هل كانا شيخين ؟ أبداء على الإطلاق. 
وقد ثبت آن كليهما كان يتعاطى مخدر الميثيولين على سبيل العلاج 

والتداوي ومهدئا للأعصاب يسمى هالوبيريدول كعلاج لمرض فرط 
الدم. وبمجرد توقفهما عن استخدام هذه الأدوية» اختفت جميع 
الأعراض التي كانا يعانيان منها خلال ۷١‏ ساعة. 

۷-الاكتعاب. يعتبر من أحد العوامل بالغة الأهمية التي يمكن أن تتسبب في 
أعراض مثل مواجهة صعوبات في التنبه» فقدان الذاكرة تدهور الققدرة 
العقلية. راجع سر بناء العقل رقم ٠٤‏ للإلمام بالمناقشة الكاملة التي 
وردت بخصرص هذا العامل. 

۸-تطبيق برنامج ياء العقل بعد فرات الأران. لا تنس أنك إذا بدأت في 
تطبيق برنامج البناء العقلي في سن مبكرة»ء فلن تعائي من الأعراض التي 
يعاني منئها المسلون ولن تتدهور قدرتك العفلية. 


تناغم مغ عقلك ۱۹ 


سر بناء العفل رقم ۳¥ 
قم بتدليك جزئي المخ (النصفين الأيمن والأيسر من 
الدماغ) للقضاء على النسيان 


يمكنك أيضا تدليك الجزء الأيمن أو الأيسر من المخ 
لتنشيط الفدرات العقلية الموجودة في كل جزءء» بمعنى أن لديك الآن في 
متناول يدك المفتاح لتنشيط إما الجزء الذي يحتوي على القدرات العقليية 
والتحليلية أو الجانب الذي يحتوي على القدرات الحدسية والإبداعية. 


القيام بتمرين تدليك الجزء الأيسر من المخ (نصف الدماغ 
الأيسر) 


إذا أردت تقوية مهاراتك الفكرية والكلامية والتحليليةء إذن قم بتدليك هذا 
الجزء من المخ الذي يحتوي على هذه القدرات. 

ائبع التعليمات التي تم سردها في السر رقم ۳١‏ لبناء العفل لتدايك 
الأصبع الكبير في القدم اليمنى. وسوف ينشط تدليك هذا الأصبع 
بدوره القدرات العقلية الموجودة في الجزء الأيسر من المخ. 

۷ استمر في هذا التمرين لتدليك الأصابع الأربعة الصغيرة»ء وافعل 
نفس الشيء مع الأصبع الكبير والأصابع الأربعة الصغيرة في القدم 
اليمنى. 

أعد هذا التمرين ولكن هذه المرة ستقوم بتدليك الأطراف 
والأجزاء السفلية لأصبع الإبهام والأصابع الأربعة الأخرى في اليد 
اليمنى ثم دلك الأطراف والأجزاء السفلي لأصبع الإبهام والأصابع 
الأربعة الأخرى في اليد اليمى. 


8 الفصل الثالث 


القيام بتمرين تدليك الجزء الأيمن من المخ (نصف الدماغ الأيمن) 
إذا أردت تقوية مهاراتك الحدسية والإبداعيةء إذن قم بتدليك هذا الجزء 
من المخ الذي يحتوي على هذه القدرات. 

۷ اتبع التعليمات التي تم سردها في سر بذاء العقل رقم ۳١‏ لبناء 
العقل لتدليك الأصبع الكبير في القدم اليسرى. وسوف ينشط تدليسك 
هذا الأصبع بدوره القدراث العفلية الموجودة في الجزء الأيمن مسن 
المخ. 

استمر في هذا التمرين لتدايك الأصابع الأ ربة الصغيرة وافعل نفس 
الشيء مع الأصبع الكبير والأصابع الأربعة الصغيرة في القدم 
اليسرى . 

¥ أعذ هذا التمرين ولكن هذه المرة ستقوم بتدليك الأطراف والأجزاء 
السفلية لأصبع الإبهام والأصابع الأربع الأخرى في اليد اليسرى تم 
دك الأطراف والأجزاء السفلية لأصبع الإبهام والأصابع الأربة 
الأخرى في اليد اليمى. 


القيام بتمرين تقوية الذاكرة وعدم النسيان باستخدام مراکز 
الاتعكاس اللاإر ادي 


ريما لا تكون ذاكرتك قوية كما ينبغي بسبب معانائك مثلاً من بعمض 
الضغوط أو ازدحام عقلك بكثير من الأفكار» أو ربما لعدم امتلاك ل الطاقة 
العقلية الكافية. 

جرب القيام بهذا التمرين العقلي عندما تريد الاستذكار أو الكتاإبةء 
أوالتفوق في مادة دراسية أو اثقان لغةء أو قم به قبل القيام بأية أنشطة توجد في 
الجزء الأيسر من المخ. 


تناغم مع عقلك ۱ 

قم بالتمرين العقلي الذي ذكرناه لك والذي تفعله مستخدماً أصابع قدميك 
انظر إلى الرسم البياني رقم ۴-۳ لرؤية المكان الذي توجد به مراكز الانعكاس 
اللاارادي. 

١م‏ المعدة. حرّك فم المعدة والحجاب الحاجز اللذين يوجدان في باطن 
القدم اليمنى. سيساعدك هذا التمرين على الشعور بالارتياح والهدوء 
كما سيهديء هذا التمرين عضلات البطن ويخلصك من تقلصاتها. 

استخدم أصبعي السبابة والإبهام في أي يد من يديك» وضع 
إصبع الإبهام على م راكز الانعكاس اللاارادي كما هو موضح في 
الرسم» وقم بالضغط الثابت بأصبع الإبهام» وكما تعلمت يجب أن 
يكون الضغط بشكل موجع» وقم أثناء الضغط الدائري (على شكل 
داثرة) بعمل " دائرة في اتجاه عقارب الساعة بأصبع الإبهام في 
هذا المكان. 
أعذ هذا التمرين في نفس المكان في قدمك اليسرى. 

۴ ا شل مرن لاان ار ن او جردو اة 
النخاميةء الموجودة في منتصف الجانب السفلي الناعم للإصبع 
الكبير في القدم اليمئ. قم بالضغط الثابت بإصبع الإبهام على أن 
يكون الضغط بشكل موجع»ء وقم أثناء الضغط الداثشري بعمل ٠١‏ 
دائرة في اتجاه عقارب الساعة بإصبع الإبهام في هذا المكان. 

أعد هذا التمرين في نفس المكان في القدم اليسرى. ضوف 
يساعدك على تحفيز هذه الغدة لإفراز الهرمونات الضروريةء والتي 
تستفيد بها جميع وظائف الجسم - حيث إن هذه الوظائف ترتبط 
بالقدرة العقلية. 

الخ شغل مراكز الانعكاس الاارادي للمخ الموجودة في الإصبع 
الكبير في القدم اليمنىء ثم قم بهذا التمرين في الأصببع الأربعة 


۲ الفصل الثالث 


الصغيرة في القدم اليمنى» وافعل نفس الشيء مع الأصبع الكبير 
والأصابع الأربعة الصغيرة في القدم اليسرى. اتبع التعليمات التي 
تم سردها في سر بناء العقل رقم .١‏ 
؛-الغدة الدرقية. شغل مراكز الانعكاس اللاإرادي لهذه الغدة وكذلك 
الغدة الجنبدرقية الموجودة في الإصبع الكبير في كل قدم. حرلك 
الجوانب والمنطفة الوسطى الرئيسية الموجودة في منتصف القدم 
اليمن. قم بالضغط الثابت مستخدما إصبع الإبهام على أن يكون 
الضغط بشكل موجع» وقم أثناء الضغط الدائري (على شكل دائرة) 
بعمل ٠١‏ دائرة في اتجاه عقارب الساعة بإصبع الإبهام في هذا 
المكان۔ 
أعد هذا التمرين في نفس المكان في القدم اليسرى» فسوف 
يساعدك هذا التمرين على إرسال الطاقة إلى هذه الغدد التي تتحكم 
في أداء العضلات وتخلصها من التوثر كما تشحكم في معدل 
الأيض. 
٥-لغدة‏ الكظرية . وأخير أ حرك مراكز الانعكاس اللاارادي شفل 
مراكز الانعكاس اللاارادي للغدة الكظرية في باطن القدم اليمسنى 
حول مشط القدم أو قوس القدم» قم بالضغط الثابت في هذا المكان 
مستخدماً إصبع الإبهام على أن يكرن الضغط بشكل موج» وقم 
أثناء الضغط الدائري بعمل ٠١‏ دائرة في اتجاه عقارب الساعة 
بإصبع الإبهام في هذا المكان. 
اعد هذا التمرين في نفس المكان في قدمل اليسرى فسوف 
يساعدك على إفراز الكظرين (هرمون تفرزء الكظرية) الذي يجعلك 


أداة بناء العقل ! تدريب رقم ۲١‏ 
الشيء الذي لن تنساه أبداً 


۷ قم في أحد الأيام بفحص دقيق لصورة › أو شخص ماء أو أي شيء 
ار کر ا کین ج 

۷ انظر بعيداً وارسم ما رأيته دون النظر إلى الصورة أو الرسم 
التخطيطي الذي اخترتهء وفي نهاية اليوم» أعد رسم هذه الصورة 
أو هذا الشكل من الذاكرة. 

۷ قم باختيار شيء جديد وارسمه في كل يوم لمدة أُسبوع» وضع كل 
الرسومات بعيدأً عنك ثم أعد رسمها جميعاً من الذاكرة. 

لاحظ جميع الاختلافات والتناقضات بين كل الرسومات. 

افعل ذلك ثائية لمدة عدة أسابيع حتى ثتفق تماما جميع رسوماتك 
في نهاية الأسبوع مع الرسومات التي ترسمها في كل يوم على 


َه 


حدة. 


سر يناع العقل رقم ۳۸ 
تقوية قدرتك العفلية على التذكر 


اشتهرت العالمة الأنثروبولوجية (علم الإنسان) ممارجريت 
ميد بامتلاكها ذاكرة حديدية. فلقد شاهدت ودرست وكتبت خلال حياتها المهنية 
كثيراً من شعوب العالم والبيثات التي عاشت فيهاء حيث إنها كانت نتميز 
بقدرتها الرائعة على تذكر جميع التفاصيل تفريباء والمواقع أو الأماكن 
المختلفةء ومختلف الظروف والشعوب» والأشخاص» والأحداث» كما لو نها 


حدثت بالأمس فقط. 


٤‏ الفصل الئالث 


من المحتمل أن يكون السبب في امتلاكها لهذه الذاكرة القوية الواضحة 
هو نادات كاف اكالرسن التي تخر إلى رتور ر اة يخ الت اط 
بها في مصارف أو بنوك ذاكرتها" في شكل أحاسيس قوية مجسدة وأفكار 
ومفاهيم حية بدلاً من كونها حقائق أو أفكارا تجريدية. 

في الواقعء لقد عبر عن هذه النظرية واحد من المهتمين بالعلوم الثقافية 
عامة وبدراسة الذاكرة خاصة وهو أحد الخبراء في هذا المجال»ء إنه الكاتب 
والخطيب الروماني القديم 'سيكيرو" والذي كان معروفاً في القرن الأول بىد 
الميلاد. قال 'سيكيرو" إنه إذا أردت أن تتأكد من تذكر الأحداث بعد مضي 
وقت طويل من وقوعهاء يجب أن تحفظها عن ظهر قلب بمعنى أن تثتعرف 
على سمة واضحة فيها تجعلها متميزة بالنسبة لك مثل الصور المليئة بالحركة 
والألوان والأحاسيس. 

أي أك يجب أن تميز التجارب أو الخبرات التي مررت بها إما بكون ها 
اذات جمال لا مثيل له أو العكس " بنوع من أئواع 'الزخرفة"؛ لتأخذ شكل 
الأثر الكوميدي أو الانطباع الذهني الأخاذ. 


ثذكر فوتك› وقم ببناء قدرنك العقلية 


إإيك أحد التمارين الذي يقوم على هذه الفكرة» وهي أنه كما كنا ونحن 
أطفال نحفظ عن ظهر قلب التجارب التي مررنا بها والتي كانت غنية 
بالتفاصيل والخبرات المؤثرة نقوم الآن أيضاً 'بتخزين المعلومات التي تتميز 
بنشاط وقوة الملاحظة والإدراك الحسي' . 

وعندما تتذكر فترة الطفولة التي مررت بها والتي كانث غنية بالأحداث 
والخبرات والذكريات» فإن هذه الفترة تغذي ذكرياتك التي قمت بتخزينها في 
الفترات الأخيرة من حيائك. وتفوم عملية تذكر أحداث الطفولة هذه بطريقة مها 
بشحن "الخلايا العصبية الموجودة في ذاكرتك" بنفس نوع الإثارة الذي كان 
لديك من قبل. 


تناغم مع عقلك o‏ 


وللقيام بهذا التمرين» تحتاج لأن تسترخي لمدة ٤٥‏ دقيقة؛ وستحتاج 
أيضا إلى أحد الرفقاء أو الزملاء ليقوم بتوجيه الأسئلة إليك» أو يمكنك تسجيلها 
على شريط كاسيت» على أن ترك فترة من الصمت بعد كل سؤال حتسى 
تستطيع بعد ذلك الإجابة على الأسئلةء ويفضل أن تكون إجاباتك مخثصرة 
وسريعة وأن تروي ذكرياتك بشكل موجز بدلا من الإطناب في رواية 
القصص والحكايات» ويستحسن أن تفعل ذلك بعد أن تستلقي على أريكة مفلا 
توجد في غرفتك» ثم أغمض عيئيك ولكن دون الاستسلام للثوم. 

تنفس بهدوء؛ وانتبه إلى تنفسك» وراقب النفس الذي تخرجه وهو يرتفع 
وينخفض في حالتي الشهيق والزفير» حتى تشعر بالارتياح والتيقظ. 


على قدر ما أتذكرء لقد كانت طفولتي 


سوف يوجه إليك رفيقك هذه الأسئلةء مع مراعاة ترك فترة زمئية بين 
كل سؤال لوضع إجابائك فيها. أخبرني عن هذه الأشياء التي حطثت في 
ولد صفير السن. 
سيدة عجوز. 
الأطعمة المفضلة لديك. 
مدرس أحبيته. 
تناول الآیس کریم,. 
غرفة نومك. 
تسلق شجرة. 
حذاؤك المفضل. 
رحلة أسرية. 
المخبأ الذي كنت لجأ إليه دائما. 
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الفصل الثالث 
منطاد أو بالون. 
الذهاب لأحد المتاجر. 
اللعب على الشاطيء. 
أغنياتك المفضلة. 
إحدى الفتيات التي عرفتها. 
رجل عجوز. 
شخصيتك التليفزيونية المفضالة. 


افتح عينيك» قف» تمددء ثم لاحظ ما يشعر به عقلك وجسمك. 


تذکر الشعور الذي كنت تشعر به عندما ê‏ 


ثم اجلس على مقعد» افتح عينيك» واجعل رفيقك يوجه إليك هذه الأسئلة 
مع الصمت لمدة دقيقة بعد كل سؤال. ت كر ما كنت تشعر به عندما, 


4 


4 4 4 4 


تخرجت من المدرسة العليا. 

فعلت الأشياء التي فعلتها اليوم والتي فعلتها بالأمس أيضا في نفس 
التوقیت. 

قمت بإنجاز عمل رائع الصيف الماضي. 

كونتث أول علاقة صداقة لك. 

ذهبت إلى المدرسة في اليوم الأول من الدراسة. 


تناغم مع عقلك ¥ 


تذكر الأشياء التي لم تعاصرها على الإطلاق 


هذه المجموعة من الذكريات سوف وسع وئنشط خيالك لأنك لم 
تعاصرها أبداًء ويجب عليك الآن أن تجعل خيالك يستدعي صور هذه الأحداث 
التاريخية. صف : 
خطبة جيتيسبرج التي ألقاها إبراهام لينكولن. 
لوحة الموناليزا التي رسمها ليورنادو دافينشي. 
بذاء سور الصين العظيم. 
تشييد أحجار ستون هينج. 
بناء الأهرامات العظيمة بمصر. 
خلق الأرض. 


الحالي. 
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سر بناء العقل رقم ۳۹ 
کیف تعتاد على عدم التفكير في أي شيء 
أثناء إمداد عقلك بفترة من الراحة ؟ 


ربما يبدو ذلك مُضحكاء ولكن قبل أن تقوى قدرتك العقليةء يجب أولا 
أن تتقن فن الراحة العقليةء فيمكن أن يصبح عقلك نشطأًء أو بالغ النشاط إذا 
سمحت له بقليل من الراحةء فهو يشبه القرد الذي ينئقل من شجرة إلى شجرة 
دون أي هدف سوى الاستمرار في الانثقال فقط. 


1۸ الفصل الثالث 


ولكن هذا النشاط المفرط يكلفك بذل طاقة كبيرة وأول ما يتأئر باستنفاد 
هذه الطاقة هو عقلك. 


ماذا تفعل عندما تشعر أن عقلك مئل الغرفة المليئة بسالعديد 
من الأجهزة التليفزيونية التي تعمل معا في وقت واحد ؟ 


على سبيل المجاز» اعتبر أن عفلك يشبه غرفة مليئة بالعديد من الأجهزة 
التلبفزيونية : وأن كل جهاز تليفزيوني يعرض قناة تختلف عن التي يعرضها 
التليفزيون الآخر» وكل منها يعمل بصوت عال جداً. ريما تشعر حينئذ بالقلق 
وعدم القدرة على الارتياح في مثل هذه البيئة المليئة بالصخب» فدائماً ما تصبح 
حياتك مثل ذلك؛ أي يكون فيها مصادر عديدة للتوثر والقلق التي تشعر هما 
معا في وقت واحد مثل الغرفة المليئة بالأجهزة التليفزيونية اللذين هي مصدر 
للذرى و اليخبة: 

من ناحية أخرى» عندما تمنح عقلك فئرة من الراحةء تبدأً في التجول في 
أنحاء الغرفة ثم تخفض جميع الأصوات المرتفعة لجميع الأجهزة التليفزيوئية 
الموجودة في الغرفة. تذكر أنني أتحدث هنا - الآن - عن عقلك. 

هذا هر السبب وراء احتياجك لأن تعطي عقلك فترة من الراحة - بين 
الحين والآخر - مرة واحدة يوميأً على الأقل» ويحدث ذلك غالباً أثثاء اللسوب» 
إلا إذا رأيت بعض الأحلام وهي الحالة التي يظل العقل فيها ممارسا لعمله 
بنشاط دون استراحة. إئني أقصد هنا بالراحة العقليةء فترة الراحة التي تتطوع 
أنت بإمداد عقلك بها أثتاء النهار بينما تكون متيفظاً. 


كيف تمنع الكلب من السعي وراء العظمة ؟ 


إن الكلب يسعى وراء العظمة وهو بذلك يهك العقلء هذا التعبير الغريب 
يشيع استخدامه من قبل البوذبين فالمقصود بالكلب هنا هو ائتباهك» والمقصود 
بالعظمة أي تفكير تفكر فيه» والمقصود بالسعي هنا هو مطاردتك وإنهاكك 


تناغم مع عقلك ۹ 


لعقلك وإصرارك على إجهاده بالعمل واستنفاد قوته وطاقته. إنك تحتاج 
لأربعة شروط حتى تستطيع الحصول على راحة عقلية. 

١-بيئة‏ هادئةء مئل الغرفة الخالية من أية ضوضاء أو جابة أو أي 
شيء مزلي مألوف. 

۲-أن تكون في وضع استراحة واسترخاء مثل الجلوس على مقعد 
مريح مع خلع الحذاء. 

٣-حالة‏ من السلبيةء أو حالة من الارتخاء العقلي» بحيث تكون مستعدا 
لتقبل حدوٿ أي شيء. 

٤‏ -امتلاك شيء لجذب الانتباه الداخلي إليهء شيء ما مثل نوع من 
أنواع النباتات المنزليةء أو الزهور» أو أي شيء مما تم ذكره في 
التمارين السابقة. 

إن حالة السلبية مهمة هئاء فهي حالة عدم استجابة لأي مثقيرات 
حسية» أو أفكار داخليةء أو مشاعر» أو دوافع» أو أي إغراءات لتشتت 
الانتباهء فهناك قول قديم حول هذه الحالة من السلبية : (الككب يسعى 
وراء العظمة). 

إذن فعليك أن تتظاهر بأنك كالكلب: ولكن ببساطة لا تسع وراء 
الحصول على العظمة (أية أفكار» أو أحاسيس» أو أية ملاحظات) عندما 
تراها. ابق جالسا في مكانك» مندمجا في عملية التركيز الهاديءء وأثنت 
تنظر إلى العظمة (الأفكار والمشاعر والأحاسيس والدوافع) بنظرة 
مخئلفة تماماء إن التمرين الحقيقي هنا هو أن الكلب هو لا يسعى وراء 
العظمة ! 


كيف تتدرب على عدم التفكير في أي شيء 
أثناء فترة الراحة العقلية ؟ 


٣‏ أغلق الهاتف» والتليفزيون» ثم اجلس في غرفة هاائة حتى لا 
يزعجك أي شيء لمدة نتراوح ما بين ٠‏ إلى ٠١‏ دقائق. 


YY 


الفصل الثالث 


اجلس مستريحا في مقعد ذي ظهر مستفيم مع وضع قدميك على 
الأرض في وضع مستقيم؛ ويفضل أن تخلع حذاءك حتى تشعر 
بارتياح قدميك. 

لا تجلس في وضع مائل أو لا تتكىء على أحد جنبيك» بل اجلسس 
في وضع منتصب ومستقيم» ولکن بارتياح واسترخاء. 

ضع يديك على أحد فخذيك في هذا الوضع: ظاهر أحد اليدين في 
راحة اليد الأخرى. 

أغمض عينيك» ولكن بشرط أن تلاحظ تنفسك» لاحظ ارتفاع 
وانخفاض النفس الذي تخرجه في حالتي الشهيق والزفير. 

حاول أن ترسم ابتسامة عريضة على وجهك في حالة إخراج 
النفس» ولاحظ جميع جسدك بينما أنت جالس على المقعد. 

امنح جسمك فرصة للاسترخاء التدريجي» من الرأس إلى القدم. 
بينما تتنفس في حالة الشهيق»ء تخيل أن رأسك يمتلئ بالطاقة التي 
يعود إليها نشاطها التدريجي» وأثناء الثنفس في حالة الزفير» تخيل 
أنك تخرج مع الثنفس كل الضغخوط والأفكار ومصادر التلق 
والإزعاج من رأسك. 

قم بإعادة التمرين مع ملاحظة الرقبة والصدر والذراعين والساقين 


والقدمین. 
تذكر أن تبتسم في حالة الزفير فإن هذا يساعدك كثيراً على الشعور 
ا 


الآن» بعد أن يكون جسدك قد نال قسطاً من الراحةء أعط عتلك 
أيضاً قسطاً من الراحة. قم بالعد من ١‏ إلى ٠١‏ بدون فقدان 
التسلسل أثئاء عملية الزفير. قم بذلك ثائية لمدة ٠٠-٠٠١‏ دقيقة. 

إك تقوم بإحصاء مرات التنفس في الشهيق والزفير كوسيلة 
للاسترخاء وزيادة التركيز. 


تناغم مع عقلك ۲١‏ 


أداة بناء العقل ! تدريب رقم ۲ 
أين تركت مكتبي ؟ 


ارسم صورة مفصلة عن مكتبك» أو الحجرة التي تخلو فيها إلى 
نفسك للمطالعة أو العمل» أو المكان الذي تستذكر فيهء أو الغرفة 
التي تعمل فيها ولكن دون أن تكن متواجدا في أي من هذه 
الأماكن أثناء الرسم. 

۷ حاول أن تتذكر كل شيء في هذه الغرفة أو المكان» حتى مجموعة 
الأوراق المثبتة معا بمشبك أو دبوس» أو أعقاب الأفلام 
الرصاصية. 

قم بزيارة الغرفة المطلوب رسمها لمعرفة إلى أي مدى كانت دقتك 
في تذكر التفاصيل. 


سر يناء العقل رقم ٤٠١‏ 
كيف تهديء من حدة الاضطراب العقلي لديك ؟ 


يعد الاضطراب العقلي أحد الملامح الواضحة جداً لحيائك 
العقلية (وحياتي العقلية أيضاً). فدائماً ما يحدث لنا اضطراب عقلي في كل مرة 
نحاول فيها التركيز في التفكير في موضوع معين أو مشروع مهاء فالمشكلة 
تكمن في أنه عندما يحدث لك اضطراب عقلي» فإنك تفقد بذلك الحدة العقلية 
المطلوبة لاستخدام قدرتك العقلية. 
إن الاضطراب العقلي يستنفد طاقتك العقليةء فربما تجد نفسك مجهداً ولا 
تستطيع الاستمرار في تنفيذ مشروع ما أو التفكير في فكرة معينة»ء وتشعر 
وقتها بأن عقلك مثل العضلة المشدودة من فرط استخدامها أثناء القيام ببسض 


۷ الفصل الثالث 


التمارين والتي لا تستطيع أداءها بشكل جيد نثيجة التعب والإجهاد. بمعنى» 
أنه من كثرة تعرضك دوما للاضطراب العقلي» فإنك بذلك تجهد عقلك وتهدر 
قدرتك العقلية. 

اعلم كيف يمكن أن يتشتت انتباهك سريعا 

في الوقت الذي نتمنى فيه جميعا امتلاك عقل قادر على التركيز واليقظة 
والانتباه» نحتاج أيضا إلى معرفة كيف يتشئت انتباهنا في ثوان معدودة. فر 
في القرد الذي يتنقل بين أشجار الغابة من غصن إلى غصن» فهو دائما 
يتحرك ودائما يقفز من مكان لآخر ولا يمكث في مكان واحد لفترة طويلة. 

دائما ما يتم المقارنة بين عقولنا وبين هذا القرد الذي لا يستطيع 
الارتياح أبداء ونطلق على تحرير عقولنا من الاضطراب والتشتت والقلق ب 
[العقل الذي يشبه القرد المتنقل). 

إن عقلك يشبه هذا القرد المتنقل فهو مفرط في النشاط الذي يبذله 
ومفرط في التفكير ووضع الخطط وتصور الصور والخيالات. جميع هذه 
الأشياء التي تجتمع معا في سلسلة مشوشة»ء وجميعها تحدث صخبا وضجة 
داخل عقلك. ويؤدي ذلك إلى إهدار قدر كبير من الطاقة العقلية بل إنه السبب 
في تمزق العقل ودائما ما نعاني في هذه الحالة من عدم القدرة على التركيز 
و الانثباه. 

إن السر العقلي الذي نتحدث عنه الآن بسيط ولكنه ذو تأثير : اسسحدم 
قوى التخيل والتصور داحلاك لترويض انتباهاك ونخليصه من التشتت والارتباك 
اللذين يعاي سنهما الطفل الذي يشبه القرد المتنقل. 


كيف تشاهد عقلك الذي يشبه القرد المتجول وهو بعسل ؟ 


۳ اطضبط ساعة الإيقاف الخاصة بك لمدة خمس دقائق. 
۷ اجلس أمام حائط خال من أية صور أو أي شيء آخر. 


تناغم مع عقلك YY‏ 
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ضع يديك على أحد فخذيك, أغلق أجهزة الراديو والتليفزيون 
والهاتف بحيث لا يوجد أي مصدر لتشتيت الانتباه. 

لا تفعل أي شيء حتى يرن جرس ساعة الإيقاف» ولكن لاحظ 
ببساطة الأفكار التي ترد إلى ذهنك. 

تظاهر من خلال هذه الدقائق الخمس» أن جميع الأشياء التي ترد 
إلى ذهنك إنما هي أفكار أناس آخرين. 

شاهد عقلك الذي يشبه القرد المتجول وهو ينتقل من فكرة إلى 
فكرة. 


كيف تجعل عقلك یهتم بما تریده ؟ 


سترى الآن كيف تحصل على مزيد من القدرة العقلية من بعض بتلات 
الزهور. دعنا نتحد هذا القرد المتجول (انتباهك) وذلك بتركيز اهتمامنا على 
العديد من الأشياء المختلفة خلال خمس دقائق. 

تستطيع أن ترى هنا قدر الطاقة الذي يتطلبه تركيز الانتباه وكيف أنه 
يتشتت عندما تريد التركيز في أي شيء اخترته لاتركيز فيه (التفكير في 
موضوع معين أو فكرة أو مشروع ما). يمكن أن تلاحظ ذلك بشكل مباشر عن 
طريق تأمل زهرة. إليك الخطوات التي يجب اتباعها : 
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اضبط ساعة الإيقاف لمدة خمس دقائق. 

اجلس على مائدة عليها زهرة واستمر في النظر إليها. 

لا تفعل أي شيء لمدة خمس دقائق» ما عليك إلا أن تحملق في 
الزهرة. لا تفكر في أي شيء ولا تنشغل بأية أفكار تأتي إلى 
رأسك. 

وجه جزءا من انتباهك إلى مراقبة أفكارك والتمرين الذي تفوم به 
كما لو كئت تشاهد التليفزبون. 


4 الفصل الثالث 


لاحظ (انتباهك) وهو يتنقل مثل القرد المتنقل من غصن (فكرة) إلى 
غصن (اعتقاد معين) إلى غصن (دوافع / بواعث). 

۷ حاول إذا ما تحول انتباهك عن الزهرة التي تنظر إليها أن تعيد 
التركيز مرة أخرى في النظر إليها. 


لماذا يجب أن تدرب عقلك على العمل من أجلك ؟ 


إن تشبيه العقل بالقرد المتنقل من غصن إلى غصن إنما ههو طريقة 
مجازية لوصف حالة معينة من حالات العقل ويطلق علماء النفس على هذه 
الحالة الحديث الداخلي. أي الحديث الذي يتم بين المرء ونفسه (المناجاة) مشل 
التعليق على الأشياء ورواية الأشياء التي نسمعها كل دقيقة تدور داخل رأسذنا 
کما لو كانت شخصا يتحدث» أو يتنعر» أو يثرشر دون توقف» فمن السهل 
فقدانها؛ لأنها يسيرة الاسترجاع؛ سهل استرجاعهاء ولأنها دائما حاط و 
الذهن. 

فإن الثرثرة المستمرة التي تسمعها دائما في الراديو والتليفزيون تعمزز 
فكرتك عن أن الطريقة التي يفكر بها عقلك من المفروض أن تكون على هذا 
لنحو. ولكن هذه الثرثرة تهدر قدرا كبيرا من الطاقة الثمينة الي يمكن أن 
تستغلها في تطوير اللياقة العقليةء ولذلك يعثبر الصمت أو السكون من الأشياء 
التي توفر هذه الطاقة كما تزيد من القدرة العقلية لأنك ببساطة لم تعد 
تستخدمها. 

إن العفل المتنقل دائما من فكرة إلى فكرة يعتبر من أكبر العقبات التي 
تعرقل اكتسابك لمزيد من القدرة العقلية؛ لأن انتباهك دائما ما يتشتت بسهولة 
فلن تستطيع أن تستجمع انتباهك أو تركيزك الواجب تواجدهما وتوافرهما أشاء 
مدرتة رکیز تي خا فة مار الي كن هن غاااها أن تر ارك 


الطبيعي. 


تناغم مغ عقلك Yo‏ 
بمعنی»› أن هذا الانتباه (القرد المتئقل) يسلبك قدرتك العقلية التميئة»› 


ومن ناحية أخرىء» إذا استطعت إسكات هذا الصخب العقلي حتى ولو لفثرة 
وجيزة» ستجد أن هذا الصمت العقلي ينشط قدرتك العقلية. 


سر بناء العقل رقم ٤١‏ 
كيف تمعن النظر في شجرة وأئت 
مغمض العينين ؟ 


قام المدرسون في اليابان - الذين يعلمون بما يفعله العقل 

(الذي يشبه القرد الذي يتنقل من شجرة إلى شجرة) من سلب للقدرة العقلية - 
بابتكار تمرين فعّال لتهدئة هذا الصخب العقلي» فهم يعلمونه للأطفال ليساعدوا 
أنفسهم في التدريب على التركيز والانتباه في هذه المرحطة المبكرة من العمر. 

يقوم اليابانيون بزراعة أشجار البونساوي» و هي من الأشجار الصغيرة 
جدا في الحجم وتمئلك جميع مقومات الشجرة مكتملة النموء إلا نها تختلف 
عنها؛ حيث يبلغ طولها حوالي ۸ بوصة. 

فهذه الشجيرات تبدو للناظر إليها كعالم من الجمال الذي يراه مسن 
أعلى» فهي تشبه الأشجار المهيبة الضخمة التي توجد في الغابةء وعلى الرغم 
من ذلك» يمكنك الاستعاضة عنها بزراعة أحد النباتات المنزلية؛ء ويفضل أن 
تكون لهذا النبات ساق خشبية» مثل شجر الجردينيا : (وهي شجرة من 
الفصيلة القوية ذات زهر أرج أبيض أو أصفر). وسوف تستخدم هذا النابات 
المنزلي الغني بالتراكيب و التفاصيل وشكله المتميز وأجزائه (الأوراق/ الفرو ع/ 
الجذع أو الساق) كوسيلة لتقوية التركيز والائتباه لديك. 


كيف ترى النبات داخل عقلك ؟ 


۷ ضع النبات المنزلي أمامك في مستوى النظر على إحدى الموائد. 


۹ 


الفصل الثالث 


ادرسه»ء وافحصه؛ء أي تفحص أوراقه الصغسيرة جدا وفروعه 
الدقيفة وأمعن النظر في هذا النبات بعناية كاملة حتى تستطيع أن 
تراه حتى وأنت مغمض العينين. 

إن الهدف هنا هو أن تحفظ عن ظهر قلب شكل النبات حتى 
تستطيع تذكره وأنت مغمض العيئين. 

عندما تشعر بأنك حفظت شكل هذا النبات عن ظهر قلب» وتستطيع 
أن تتذكره أغمض عينيك. 

الآن» حاول أن تتصور شكل الثبات الموضو ع أمامك بينما تغمسض 
افتح عينيك وقارن النبات الذي تخيلته بالنبات الحقيقي الموجود 
أمامك على المائدةء ما مدى الثقارب بينهما في الشكل ؟ 


ما مدى نشاط عقلك (الذي يشبه القرد المثنقل) ؟ 
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هل حدث لك تشتت في الانتباه أثناء القيام بهذا التمرين ؟ قم بعمل 
ملاحظة عقلية بذلك» فإن هذا هو عقلك أثناء ممارسة نشاطه. 

ما المعتقدات أو المشاعر التي تبادرت إلى عقلك والتي كانت 
تتصارع من أجل تشتيت انتباهك أثناء هذا التمرين ؟ ربما يساعد 
هذا التمرين في الأسرار الأخرى الموجودة بعقلك وجسدك والتي 
يمكن أن تتدخل في وظائف القدرات العقلية لديك كما ستتعلمها 
لاحقاً في هذا الفصل. 


إن هذا التمرين (التحديق في النبات) يساعدك على تطوير قدرات 
الملاحظةء والذاكرة قصيرة المدى» والتركيزء والخيال العقليء» كما يعله ك 
أيضاً - كيف تجلس منتبهاً ومتيقظاً. حتى يمكنك أن تستشعر القدرة العقلية 
التي تكتسبها من هذا الصمت (أي فترة التأمل والتركيز). 


تناغم مع عقلك TY‏ 


جرب القيام بهذا التمرين» الذي لا يستغرق من وقتك أكثر من خمس 
دقائق»› کل يوم 


سر بناع العقل رقم 4 
قم بأداء هذا التمرين الذي ينشط التيقفظ والانتباه 
لديك قبل القيام بي شيء آخر کل صباح 


من أهم الوسائل التي تجعلك قادرا على استخدام قدرت ك 
العقلية أن تكون متبقظا ومنتبها بدرجة كافية عندما يحين الوقت لاستخدام 
أعصابك في القيام بمهمة ماء وأي وقت سيكون أفضل للقيام بهذا التمرين مسن 
وقت الاستيقاظ كل صباح كأول شيء تفعله في بداية يومك ؟ ابدأ يومك وأنت 
على قدر من اليقظة والانتباهء» وسوف تكون على نفس هذه الحالة طوال اليوم. 
قم بهذا التمرين كل صباح لمدة شهرء وسوف يصبح الثيقظ والانتباه إحدى 
عادات القدرة العقلية لديك. 

إإن» جرب القيام بهذا التمرين ابتداء من صباح غد»ء كأول شيء تفعلسه 
كل صباح» قبل تناول القهوة» وقراءة الصحف» وقبل أن تنهمك في الفيام 
بمسۇولياتك. 

ريما يستغرق هذا التمرين من ٠٠-٠١‏ دقيقة من وقتقك في البداية 
ولكن عندما تعتاد على القيام به يمكنك تقليل هذا الوقت إلى خمس دقائق فقط. 
إن الهدف من وراء هذا التمرين هو أن تصبح مدركا لكل الأحاسيس التي 
تشعر بها في الوقت الحالي. 


TA 


الفصل الثالث 


فكر في اللحظة الي تعيشها 
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اجلس في فراشك» في وضع مستقيم ولكن باسترخاءء يمكنك القيام 
بهذا التمرين وأنت مسئلق على ههرك إذا تأكدت من عدم 
الاستسلام للنوم. أغمض عينيك. 

تنفس بهدوء وببطء» ولاحظ تنفسك» راقبه وهو يرتفع وينخفض 
أثناء الشهيق والزفير حتى تشعر بالارتياح والتيقظ. 

ركز انتباهك على قدمك اليمنى - لاحظ أي أحاسيس تشعر بها في 
هذه القدم. هل تشعر فيها بالدفءء» أو بوخز خفيف» أو بالتوئرء 
أو بالارتياح أم بفقدان الحس ؟ حاول أن تَغْمُر نفسك بالأحاسيس 
التي تتدفق إلى وعيك من القدم اليملى۔ 

الآن حول انتباهك إلى النصف السفلي لقدمك اليمنى» تحت 
الركبةء وكما فعلت من قبل» لاحظ جميع الأحاسيس التي تشعر بها 
في الساق اليمنى. قم بقضاء حوالي دفيقة واحدة في هذا الجزء. 
والآن حول انتباهك إلى ركبتيك» وفخذك الأيمن» ولاحظ ثانئية 
جميع الأحاسيس التي تشعر بها. قم بقضاء دقيقة واحدة في هذا 
الموضع أيضاً. 

والآن حول انتباهك تدريجياً إلى الجانب الأيمن من جسدك» بما 
في ذلك اليد اليمنىء والساعد الأيمن» إلى أعلى الذراع الأيمن. 
حول انتباهك إلى أعلى الجزء الأيسر من الذراع الأيسرء ثم إلى 
النصف الأسفل» ثم إلى يدك اليسرى والأصابع. وكرر عملية 
الإحساس بجميع المشاعر التي تشعر بها مع الاحتفاظ بجزء من 
انتباهك أيضا لمراقبة عملية التنفس. 


تناغم مع عقلك ۴۹ 
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حول انتباهك الآن إلى فخذك الأيسر وإلى ركبتك اليسرى في 
E A E E‏ 
ا کر ی ا لوک 

والآن عليك بتوسيع مجال تركيزك والاستشعار بجميع الأحاسيس 
في قدميك وساقيك وذراعيك ويديك. 


استغل هذه اللحظة لتلاحظ ما يدور حولك 
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استمر في تركيز انتباهك على قدميك وذراعيك» ولكن عليك أيضا 
أن تبدأً في الإنصات إلى جميع الأصوات في الغرفة التي تجلس 
فيها وفي البيئة التي تحيط بك» بما في ذلك صوت نتفسك»› 
أر صوت قرقرة معدتك. 

لا ثنتقد أيا من هذه الأصوات» ولكن لاحظها ببساطة وبموضوعية. 
افتح عينيك بالتدريج بينما تستمر في استشعار ذراعيك وقدميك 
والأصوات الموجودة في البيئة التي تحيطك. انظر إلى جميع أنحاء 
الغرفة. 

اختر شيئا ماء ولنقل خزانة ملابسك» وقم بنشاط وبتمعن بفحصها 
لمدة ٠١‏ ثائية تقريباء كما لو كنت تراها لأول مرة. 

ثم اختر شيئا آخر وافعل نفس الشيء» أي انر إليه بإمعان 
واستمر في الإنصات إلى جميع الأصوات من حولك واستشعار 
إنك الان تمارس التدريب على تنمية التيقظ والتنبه والذي يتضصمن 
الاستشعار؛ بالنظر بإمعان إلى جميع الأشياء من حولك» والإنصات 
إلى الأصوات. في الواقع» إنك توزع انتباهك على التركيز علسى 
جميع الأئشطة التي تقوم بها. 


Yé‏ الفصل الثالث 


۷ إنك تستشعر جسدك» تنصت إلى البيئة التي تحيط بك» تنظر بإمعان 
إلى الأشياء التي تقع في نطاق بصرك» وتحئفظ بجزء من انتباهك 
لملاحظة تنفسك - تقوم بجميع هذه الأشياء في وقت واحد. 

۷ مارس هذا التمرين في أي وقت تحتاج فيه إلى استعادة تركيزك 
العقلي أو قبل البدء في الفيام بمهمة عفلية كبيرة متثل حل اختبار» 
أو كتابة موضوع» أو القيام ببعض العمليات الحسابية. إن إثقان هذا 
التمرين سيدربك على اكتساب قدرات أعلى وأكثر كفاءة في التعلم 
والتركيز. 

عندما ترن ساعتك › ذكر نفسك ب٠٠٠٠‏ 


إليك تمرینا آخر للتدرب على التيقظ والتنبه وهو مستنبط من العادات 
البوذية. هذه طريقة بسيطة ولكن فعالة لكي تصبح أكثر إدراكأً للأنشطة اليومية 
التي ثقوم بها. بمعنى امتلاك قدرة عفلية أكبر - في متناول يديك - على 
الملاحظة والإدراك الحسي» والتفكير» والتحليل» وحضور الذهن. 
۷ إنك تحتاج في هذا التمرين إلى ساعة إيقاف» اضبطها على أن ترن 
بعد ٤٥‏ دقيقةء ثم قم بوضعها في غرفة أخرى غير التي تجلس 
ا ف ۷ ت اهارن اها مرجردة اسلا 
۷ عندما تقرع هذه الساعة. أوقف أي شيء تفعلهء وعليك أن تعي ما 
يدور بداخلك» داخل جسمك» أفكارك» تنفسك» ماذا كنت تقوله 
أو تفعله. 
۷ قل لنفسك: إن في هذه اللحظة أعي كل ما يدور في نفسيأشاء 
القيام ببعض الأنشطة. أعني في هذه اللحظة أتنبه وأعي ماما كل الأشياء 
التي تحدث من حولي. 
۷ كرر ذلك كل ساعةء وتدرب على هذا الثمرين كثٹيرا بقدر 
استطاعتك في الأيام المقبلةء ولئقل كل يوم لمدة شهر على الأقل. 


تناغم مع عقلك ۲٤١‏ 


أداة بناء العقل ! تدريب رقم ۲۳ 
عم يتحدث هذا الكتاب ؟ 


۳ اختر كتاباء رواية مثلا أو سيرة ذاثية لأحد الأشخاص. 

۷ اكتب بعد قراءة كل فصل» دون الرجوع إلى الكتاب » ملخصا 
مكونا من فقرة واحدة عن محتويات هذا الفصل»› كمالوكنت 
تشرح الكتاب لأحد الأصدقاء الذي لا يعرف ما يتناوله هذا الكتاب. 

۳ وعندما تفرغ من قراءة الكتاب» لخص القصةء ثم - دون الرجوع 
إلى الكتاب - أعد كتابته من جديد ولكن بشكل معكوس (من الخلف 
إلى الأمام) مع شرح كل فصل بداية من النهاية حتى البداية. 

۳ عليك برواية القصة بشكل عكسي» كما لو كنت تستعيد أحداث 
القصة» وتعيد أفعال الأشخاص التي وردت بها ولكن في اتجاه 


سر بناء العقل رقم ٤۳‏ 
اقض يوماً من التيقظ والانتباه 
وسوف يشعر عقلك بالامتنان لك 


ريما يأسر هذا السر للبناء العتلي اهتمامك وفضولك: 
کا شع عة شور لر على ل وا درن 
انقطا ع في جميع نواحي حياتك. 

إنني أضمن أنك إذا مارست هذا التمرين بشكل جاد لمدة عدة أشهر 
مقبلةء فسوف تلاحظ تطورا كبيراً في قدرئك على التعلم» والتذكرء والائتاهء 
وسوف ستفيد أكثر إذا ما تدربت عليه في نهاية كل أسبوع» بعيداً عن عما ك 


4Y‏ الفصل الثالث 


الذي تقوم به وعن مسؤولياتك التي اعتدت القيام بها في كل يوم من أيام 
إل )01 

إن الثيقظ والتنبه» هما السر في قدرتك على استخدام قدرتك العقلية 
ببراعة عندما يتعلق الأمر بالتعلم؛ والاستذكارء والتذكر» أو تنمية انثباهك لكل 
شيء يحدث في حياتك» سواء بداخل أو خارج عقلك. 


كيف تصبح ماهرا في القدرة على الانتباه ؟ 


إذا كنت تستطيع الانتباه والثبات أثناء التركيز » يمكنك أن نتعلم» وتتذكر 
أي شيء. إذن اختر يوما ماء وتعهد بأن تنقن فيه القدرة على الانتباه» وأن تظل 
منتبها طوال اليوم» وإليك الطريفة التي تمرن قدرنك العقلية بها على الانتباه 
طوال یوم کامل. 

۷ قبل أن تذهب إلى الفراش» اكتب مذكرة لتذكر بها تفسك عندما 
تستيقظ من الئوم بأن هذا اليوم سيخصص للتمرن على التنبه. 
حتى يمكنك أن تكتب كلمة 'ننبه" بحروف كبيرة وداكنة وتضعها 
بالقرب من المنبه وسيكون ذلك كافيا. 

۷ في الواقعء لن يضر إذا وضعت العشرات من هذه المذكرات في 
كل مكان في منزلك كنوع من أنواع التذكرة لك. ريما ييدو ذلك 
غير مستساغ» ولكن حاول أن ترسم ابشسامة مشرقة تحت كل 
كلمةء فإن التبسم خلال اليوم سيكون جز ءا من إتقان أسلوب التنبه. 

۷ ركز انتباهك - في اللحظة التي تستيفظ فيها من النوم - على 
تنفسك » عايك أن تظل في فراشك» وتلاحظ تنفسك وهو يرثفع 
وينخفض . 

وكلما تيقظطت أكثر؛ حاول أن تأخذ نسا عميقا حتى يكون تف ك 
بطيئاء طويلاء وحتى تكون واعيا تماما للطربقة التي تتنفس بها. 


۱4 
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۱4 


حاول أن تقول ذلك لنفسك: اني ابتسمت» عندما اس تيقظت مسن 
نومي هذا الصباح. لقد بدأت الآن أربعا وعشرين سساعة جديدة 
بالنسبة لي. وأتعهد أن أنظر بإمعان في كل دقيقة إلى الأشياء مسن 
ا 

لا تحاول أن تقفز أو أن نتمايل بشدة أو أن تنهض من الفراش. 
حرك ساقيك وذراعيك مع الإدراك الكامل بأن ما تقوم به يعتبر 
تجربة جديدة تماما تمر بها وأنك تمر بها لأول مرة.. 

انته: لا تدهض من الفراش بقدر استطاعتك» وعندما تقوم بالمهام 
التي تقوم بها كل صباح» أعرها انتباهك الكامل» فتذكر أن تنثبه 
إلى تنفسك. حاول أن تقول لنضسك : اني منتبه لكل دقيقة تمر» وان 
عقلي الآن مثل النهر الصافي الهاديء. 


إن الابتسامة التي ترتسم على وجهك تذكرك بأن تظل منتبها 
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حاول أن ترسم ابتسامة مشرقة على وجهك» فإن ذلك سيساعدك 
على الاسترخاء والاحتفاظ بتركيزك. 

لا تتكلم» بقدر المستطاع. حاول أن تعطي لسائك راحة من الكلام. 
أستمر في ملاحظة تنفسك إذا كان فمك مغلقاء وإذا كنت ئتنفس 
من خلال فتحتي الأنف. 

اتبع تنفسك» وقل لنفسك: كلما أسننشق الهواء هدا وارتاح جسدي. 
أخرجت الهواء» ابتسمت. اني أعلم بان هذه اللحظة رائعةء ذلك 
فاي أنعم بفضائها مع نفسي. 

قم بالتجول في أنحاء مئزلك المألوف بالنسبة لك أو قم بالعمل 
الروتيني في المكتب الموجود بالمنزل؛ التزم الصمت والتركيز 
التام والملاحظة الدقيفة لتنفسك ولكل حركة يصدرها جسدك. 


الفصل الثالث 


v‏ قم بعمل شيء مألوف بالنسبة لك كما لو كنت تفعله لأول مرة. ادفع 
الفواثير المطلوب سدادها كما لو كانت تجربة جديدة تماما بالنسبة 
لك. 

إا كان لابد وأن تتكلم فأعر هذا الكلام انتباهك الكامل. لا تترثر 
في الكلام ولا تتكلم دون وعي لما تقول. تكلم كما لو كنت ممقلا 
يقرا النص المكتوب للدور الذي سيؤديه» وكن على وعي تام بل 
كلمة تنطق بها. 

۷ اضبط ساعة الإيقاف الخاصة بك حتى تفرع كل ٠١‏ دقيقة» وعندما 
تقر ع» توقف عن فعل أي شيء كنت تفعله» عد تركيز انتباهك 
على تنفسك. حاول أن تقول لنقسك : أنصت» أنصت» الى هذا 
الصوت المدهش الذي يعيدني ابى ذاتي. 

وفي وقت تناول الوجبات» عليك أن تأكل دون أن تفقد ثركيزك 
في الانتباه» تناول طعامك ببطء وباهتمام وترکیز تامين. 


وبعد أن تفرغ من طعامك» تناول طبق الحلوى أو الفاكهة وت 

مظلق الفم 

۷ لا تفكر فيما ستتناوله من حلوى أو فاكهة بعد الانتهاء من طعامك 
وأنت تحتسي الحساء. لا تنشغل بأي شيء في هذه اللحظة إلا 
بشرب الحساء. وحاول أن تقول لنفسك: ان هذه اللحظشت» لحظة 
رائعة. 

۷ حاول أن نتمشى قليلاء ويفضل أن يكون ذلك في حديقة أو متئزه 
عليك أن تمشي ببطء مع الانتباه لعملية التنفس» وتخيل نفسك وأنت 
تخطو كل خطوة كما لو كنت تغرس وردة جميلة في الأرض. 


تناغم مع عقلك to‏ 


يجب أن تفكر وأئت في هذه الحالة بهذه الطريقة: خطوة القدم 
اليمنى: تغرس في الأرض وردة بيضاء جميلة. خطوة القدم 
اليسرى: تغرس في الأرض وردة بيضاء جميلة أيضاً. فلا تتحرك 
خطوة دون أن تغرس في الأرض وردة جميلة. 

وعندما يرن الهاتف » قم بالتنفس ثلاث مرات مع الوعي الكامل 
بكل نفس قبل أن تجيب على التليفون. وسوف تلاحظ اختلافا في 
النتائج. 

إليك بعضاً من أعمال الثيقظ والتنبه الأخرى لتقوم بممارستها 

۷ يمكنك القيام ببعض التمارين الأخرى التي وردث وسترد في 
الأسرار الأخرى للبناء العقلي خلال هذا اليوم المخصص لنمية 
عادات التيفظ والتنبه» مثل؛ الاستحمام مهمع وضع بعض من 
مستخلص اللافندر في مياه الاستحمام» أو الأستماع إلى بعض 
الموسيقى المهدئة للأعصاب» أو القيام بتمارين تفحص الجسم بدقة. 
(سر بناء العقل رقم )٤٤‏ أو تمارين التحديق إلى بض النباتات 
(سر بئاء العقل رقم .)٤١‏ 

قبل الذهاب إلى الفراش» حاول أن تقضي من ٠١‏ إلى ٠٠‏ دقيقة في 
تباع عملية التنفس بانتباه كامل. 

۷ تخيل نفسك كما لو كانت فقفاعة مستديرة تغوص ببطء إلى قاع 
النهر الصافي» والتي تظل تغوص برقة في المياه الساكئة حتى 
تصل إلى القاع المليء بالرمال الناعمة. 

۷ عليك الآن أن تخلد للئوم ولكن بشرط أن تكون على وعي كامل 


f‏ الفصل الثالث 


أداة بثاء العقل ! تدريب رقم ٠٤‏ 
عليك بفهم هذا التمرين من أجل مصلحتك 


عليك أن تتخذ كل الخطوات التي تحتاج إليها للقيام بالمهام 


التالية: 
۷ الاحتفاظ بمائع للتسرب في مذزلك. 
۷ حوض استنبات بناء مستنبت زجاجي خار ج المطبخ. 
۷ البدء في قراءة صحيفة يومية. 
۳ التنزه في اسثراليا. 
۷ إخلاء مبنى مكون من ستة طوابق و يحتوي على وائنتين وثلاشِن 


شقة آهلة بالسكان. 


سر بناء العقل رقم ٤‏ ؛ 
القيام بتمرين تفحص الجسد بدقة 
لتقوية قدرتي التركيز والانتباه لديك 


يعد هذا التمرين أسلوبا آخر لتقوية التيفظ والتنبه» وهي 
من القدرات العقلية التي تعتبر قاعدة لاكتساب المزيد من القدرة العقلية. فتعتبر 
قدرتك على الانتباه لفترات طويلة من أحد الأسرار الأولية لبناء العقل التي 
ستتعلمها في هذا الكتاب. ١"‏ 
ويساعدك تعلم هذا الأسلوب على إعادة بناء الاتصال الواعي بجسدك 
وأحاسيسك» وأفكارك؛ ومشاعرك. وفي هذه الحالةء فإنك تستخدم عملية التئفس 
لديك كوسيلة للتركيز على فحص مناطق مخثلفة من جسدك. وكبداية» عليك 
بممارسة هذا التمرين لمدة ٠٠‏ دقيقة يوميا على مدى ستة أيام في الأسبوع 
ولمدة أسبوعين. 
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كيف تتفحص جسدك بدقة لتنمية مزيد من التيقظ والتنبه ؟ 


¥ 


ابدأ هذا التمرين بالاستلقاء على سطح مريح مثل سريرك مثلا 
أو رقاقة أرضية ناعمة. تأكد من أنك لن تخلد للنوم» وتأكد أيضا 
من أنك تشعر بالدفء ومن عدم وجود أية مصادر للإزعاج في 
البيئة المحيطة بك الآنء أغلق عينيك. 

عليك بالانتباه الكامل لعملية التنفس» بالارتفاع والانخفاض المئتظم 
للتنفس مع كل شهيق وزفير. افعل ذلك لبضم دقائق. 

استشعر جميع جسدك كوحدة واحدة. استشعر الجلد الذي يغطي 
جسدك» ولاحظ ما يشعر به جلدك عندما يلامس جس دك الأرض؛ 
وموقع مراكز الاتصال الحقيقي التي تستشعر وتعي بوجودها في 
جسدك ومشاعرك وأحاسيسك وأفكارك. 

والآن ركز انتباهك على أصابع قدمك اليسرى» لثترى إذا ما كان 
يمكنك توجيه نفسك إلى هذه المنطقة بعيثها من الجسم حتى تبدو 
وكأنك نتنفس الى أصابعك ومن أصابعك. ريما يبدو هذا غريبا 
أر صعبا في البدايةء ولكن عليك أن تتظاهر إما بأن أصابع قدميك 
تكمن في رئتيك أو أن رئتيك هما اللتان تكمن في أصابع قدميك. 
لاحظ جميع الأحاسيس التي تنبعتث من أصابع قدميك أثاء عماية 
التنفس من وإلى هذه الأصابع؛ وإذا لم تشعر بشيء» عليك ببساطة 
أن تعي أو أن تضع في الاعتبار هذه التجربة 'ومن عدم الشعور 
بأي شيء". اقض بضع دقائق في تفحص أصابع قدميك. 


كيف تنسى أمر قدميك أثناء عملية الزفير ؟ 


۷ عندما تفرغ من أصابع قدمك اليسرى» خذ نفسا عميقا كاملا 


وأخرجه في اتجاه أظافر أصابع القدم» وفي عملية الزفير» حاول 
أن تنسى أمر أصابع قدمك اليسرى» وعليك بالتنفس مهم الانتباه 
والوعي الكامل بهذه العملية. 


الفصل الثالث 


تم ركز ائتباهك بعد ذلك على أعقاب ورسغ وباطن وظهر القدم 
اليسرى. أعد عملية التنفس التي ذكرذاها من وإى هذه القدم. 

۷ وعندما تفرغ من قدمك اليسرىء» أعد هذه العملية لمدة دفيقتيسن 
إضافيتين» ثم انتقل بعد ذلك إلى الساق اليسرى» والفخذ اليسرى ثم 
إلى منطفة الحوض لتفعل نفس تمرين التلفس والتفحص بدقة لهذه 
المناطق. 

ثم افعل نفس الشيء مع أصابع القدم اليمنى والقدم والساق والفخذ 
إلى منطقة الحوض أيضاًء ثم انتفل إلى جذعك بما في ذلك معدتك 
ومنطقة أعلى الظهرء والصدر والأكتاف والرقبة. 

۷ تم حاول أن تتظاهر بالتنفس من أصابع يديك وساعديك» ومنطقة 
أعلى الذراع في اليدين. 

۷ استمر في هذا التفحص الدقيق لجسدك مع استمرار تمرين التنفس 
في كل من الذقنء والفك» والأنف» والوجنتين» والجبين وفروة 
الرأس. 


لماذا تعتبر فكرة وجود ثقب في رأسك للتنفس من المقترحات 
الجيدة في عملية البناء العقلي ؟ 


۳ عندما توجه تتفسك للجزء الأعلى من رأسك» تظاهر بأنه يوجد 
هناك 'ثقب جليدي" فارغ؛ وهذه هي الطريقة التي تتتفس بها 
الحيتان (عندما تعمد الحيتان إلى ثقب الجليد لكي تتنفس). تخيلل»› 
في عملية الشهيق» أنك تمتص الهواء من خلال هذا الققب 
الموجود في أعلى رأسك وقم بإرسال هذا الهواء إلى جميع أجزاء 
جسمك حتى أصابع القدم؛ حيث تتم هناك عملية إخراج الهواء (في 
الزفير) وإرساله مرة أخرى إلى جميع أجزاء الجسد بشكل 
عکسي. 

۷ قم بعكس هذه العملية أي تخيل أنك في عملية الشهيق» تتنفس من 
خلال أصابع قدميك» ثم تخيل أن هذا هواء يتجه إلى جميع أجزاء 
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الجسم وأن هذا الهواء سيتم إخراجه (في عملية الزفير) مسن 
منطقة أعلى الرأس. 
۷ وسوف تشعر في نهاية هذا التمرين؛ الذي ربمايستغرق من 
٠٠-٠‏ دقيقةء وفقا لأسلوب ممارسنك له» بمزيد من الارتياح 
والترکیز. 
۷ سوف ترى أيضا كيف تستخدم عقلك كما لو كان شاع اليزر' 
يوجهه إلى جسدك» ويزوده بالوقود 'تلفسك" وسوف تشعر 
عضلائك بالاسترخاء كما ستتخلص من التوتر الموجود بداخلها. 
وبذلك تكون الآن قد قمت بعملية تطهير كامل لجسدك» وإزالة السموم 
الكامنة داخله. ريما تشعر الآن بخفة جسدك» أو حثى شفافيته متل قصبة 
المزمار الجوفاء الذي يتحرك بداخلها وبمنثهى الهدوء الهواء الذي تفه في 
عمليتي الشهيق والزفير. وسوف ئشعر أيضا بهدوء واستقرار في الثفكير 
وربما تجد الحل للمشكلة التي تمر بها الآن. 


أداة بثاء العقل ! تدريب رقم ٠٠١‏ 
هل يمكنك أن تتخيل هذا ؟ 


حاول تخمين أو استنتاج الإجابات على هذه الأسئلة 
الخيالية بعض الشيء. 
۷ كم عدد الدقائق التي تستغرقها في إعادة دهان غرفة المعيشة 
الخاصة بك ؟ 
كم تزن بالطن - ورقة نبات أو عشب ؟ 
۷ كم يبلغ عدد البيضات التي تساوي في الوزن شاحنة القمامة 
التابعة للبلدية ؟ 
۷ کم يبلغ عدد آونسات (الأونس: وحدة وزن تساوي ١۲۸,۳جرام‏ 
أو ١,١٣جرام)‏ الماء التي تجرعتها خلال أحد الأعوام» بما في ذلك 


الفصل الثالث 


الماء الذي تحتوي عليه جميع المشروبات الأخرى سواء المصنعة 
أو التي يحتوي عليها الطعام ؟ 


4 كم يبلغ عدد الذرات الكربونية التي يحتوي عليها هذا الكتاب ؟ 


سر بناء العقل رقم 4٤٥‏ 
تقوية قدرات الذاكرة لديك لتذكر ما يحدث في كل يوم 
كما لو كنت تتذكر تفاصيل أحد الأفلام التي شاهدتها 


هذا تمرين لبئاء الذاكرة يمكئك ممارسته كل يوم» قبل 


النوم مباشرة. إذا حرصت على ممارسة هذا التمرين كل ليلة على مدى شهر 
كامل»؛ فسوف تحصل على نتائج مدهشة. 


۱4 


عندما تكون في فراشك وتستعد للنوم» عليك أن تجلس متيقظا ني 
الفراش مع اتكاء ظهرك على بض الوسادات» أو أن تؤدي 
هذاالثمرين وأنت مسئلق على الفراش شريطة أن تتأكد من أنك لن 
تخلد إلى النوم. 

عليك بالاسترخاء وذلك باتباع عملية التنفس لديك لمدة بضع دقائق. 
ابدأ بتذكر آخر الأشياء التي حدثت لك اليوم» وحاول أن تتذكر 
جميع التفاصيل الخاصة بهذا الشيء. بشرط أن تقوم بذلك وأنث 
مستريح في الفراش ومع اتباع الالتباه إلى عملية التنفس. 

ثم ارجع خطوة للوراء» وتذكر ماذا فعلت بالضبط قبل هذا الشيء. 
ريما تكون قد ذهبت إلى الفراش» أو ربما تكون قد نظفت أسنانك. 
تذكر كيف كنت تشعر آنذاك وما الأفكار التي كانت تجول في 
خاطرك. 

تخيل أن يومك بأكمله مثل شريط 'السينما" الذي تسترجعه أنت 
الآن. إن الأمر يشبه المشي إلى الوراء أو التحدث بشكل عكسي 
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أو مقلوب» وتكون أنت في هذه الحالة المشاهد والمتذكر 
أو المستدعي لاأحداث الذي يتذكر كل دقيقة أو كل شيء حدث 
خلال اليوم. ولكن بشكل عكسي. 


تذكر حياتك كما لو كانت أحداثها مثل الفيلم عالي التكلفة 


أعد في خيالك بناء أو تذكر جميع الأفعال التي قمت بها مثل: 
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إئني الآن أستلقي في فراشي» وأتذکر ما حدث خلال يومي. 

لقد مشيت من غرفة نومي إلى الحمام. 

ومشيت من الحمام إلى خزانة الملابس الخاصة بي. 

لقد قلت كذا وكذا لزوجتي / لزوجي عندما كنت أقف بجوار 


خزائة الملابس. 
ثم مشيت من غرفة المعيشة إلى غرفة النوم لكي أتجه نحو خزانة 
الملابس. 

وأغلقت جهاز التليفزيون كما أطفأت المصابيح الموجودة في 
غرفة المعيشة. 


لقد كنت جالساً على مقعدي المفضل»ء وكنت رافعاً قدمي على أحد 
المقاعد الموجودة أمامي وأنا أشاهد فيلماً. 

وقبل ذلك» نظرت خارج النافذة إلى القمر المستدير الموجود في 
الأفق.. 


أسترجع يومك» خطوة بخطوةء ولكن بالعكس» وسوف تجد نفسك 
تتذكر الأوقات التي قضيتها والتي تسبق الوقت الذي أنت فيه الآنء والأشياء 


التي حدثت 


فيها بجميع التفاصيل الخاصة بهذه الأوقات وجميع الأحداث التي 


وقعت منذ بداية اليوم» كما ستجد أن عملية التذكر هذه سريعة وقصيرة. 


YoY‏ الفصل الثالث 


طريقة الحصول على ذاكرة قوية: يمكنك أن تتذكر على إثرها 
أشياء كثيرة 


سيحدث شيء رائع عندما تقوم بما سأخبرك به لمدة أسبوعين. ستجد 
تفسك في منتصف اليوم» بينما تفعل العديد من الأشياءء تقوم بمهمة عقلية 
سريعة. لذلك فسوف يمكنك تذكرها بشكل جيد في نفس الليلة. إنك ستتذكر 
الأشياء مفدما وذلك بأن تكون أكثر وعيا وانتباها لما تفعله. وهذه هي الطري ¿ 
المثلى للحصول على ذاكرة قوية. 

فإذا انتبهت للأفعال التي تقوم بها في هذه اللحظةء إذن فسسوف تتذكر 
هذه الأفعال فيما بعد لأنها ستظل عالقة بذهئك ليس فقط لمدة أيام وحسب بل 
سنوات عديدة حتى تتمكن من تذكرها لأنك من الممكن وأن يكون قد سبق لك 
تدكر هذا الحدث في حياتك. 

بإيجازء كلما تنبهت أكثر للأحداث التي تحدث لك في الوقت الحاضر› 
سهل عليك تذكر هذه الأحداث» كالذكريات» في المستفل أو السنوات المقبلة. 
كما سيقوي هذا التمرين التركيز والئتبه والتيقظ والانتباه إلى جميع التقاصيل 
والقدرة على تكوين وتخزين المعلومات التي تصبح فيما بعد ذكريات. 


سر بثاء العقل رقم ٤٦‏ 
تقوية ذاكرتك حتى تستطبع 
أن تتذكر جميع ما مررت به أثناء حياتك 


وهذا تمرين آخر لتقوية الذاكرة التي سوف تستغرق وقتا 
طويلا للقيام بهء ولكنه يستحق المجهود الذي ستبذله؛ لأنك في النهاية ستحصل 
على 'ذاكرة قوية". 


تناغم مغ 


عفلك 8 


اكتب قائمة بأسماء جميع الأشخاص الذين تعرفهم في الوقت الحالي 
خلال هذا العام» بدء! من أترب الأصدقاء إليك وحتى أولئك الذين 
تعرفهم معرفة سطحية مثل رجل البريدء أو مصفف الشعر. 

ابدأ بصئع قائمتك عن طريق تقسيمها إلى مصنفات» مشل بعسض 
الزملاء في المدرسة» أو أفراد العائلةء أو زملائك في العمل. 

ثم وسع هذه القائمة لتتضمن أسماء الأشخاص الذين تعرفهم منذ 
العام الماضيء حتى إذا كنت لم تعد تراهم على الإطلاق. 

ثم وسع القائمة أكثر بإدراج أسماء الأشخاص الذين تعرفهم منذ 
خمس سنوات. 

ثم أدرج أسماء الأشخاص الذين تعرفهم منذ عشر سئوات» وهكذا 
حتى تصل إلى سن المراهقةء والطفولة. ربما تستغرق بعسض 
الوقت في صنع هذه القائمة. 

ثم بدأ بأعلى القائمة. حاول بقدر استطاعئك أن تتذكر كل شيء 
عن كل شخص. حاول أيضا أن تتذكر مشاعرك تجاه هؤلاء 
الأشخاص وكل تفاعل لك معهم» مثشل › المشاجرات» النكات»› 
المحادثات الطويلةء التعليقات غير الرسمية» كل شيء. 

وعتدما تكون قد فرغت من تذكر كل شيء عن هذا الشخص عليك 
أن تمحو اسمه من القائمةء وأن تمحو من ذاكرئك هذا الاسم تم 
انتقل إلى الاسم الذي يليه وافعل نفس الشيء. حاول أن تقوم بهذه 
العملية (تذكر كل شيء عن كل شخص) مرة واحدة أسبوعياء 


حياتي : لماذا يقوي تمرين التذكر لكل شيء القدرة العقلية ؟ 


مرة أخرى» هذا تمرين لتقوية الذاكرة طويلة المدى» ولكنك ستحصل 
على نتائج رائعةء ربما أيضا يقوى هذا التمرين قدرا كبيرا من طاقتك العقايية 
وكذلك التيقظ والتنبه» بشكل أكبر مما تثوقع. 


a‏ الفصل الثالك 


إن النظرية المراد إثباتها هنا أننا نفقد قدرا كبيرا من طاقتنا ككل؛ وبذلك 
يتم توفير جزء من الطاقة العقلية عن طريق الاتصال والارتباط بالأحدات 
التي وقعثٹ في الماضي. ادرس هذه "السيناريو هات". 
هذا الشخص أهانني. 
هذا الث لشخص جر ح مشاعري. 
هذا الشخص خانثي. 
هذا الشخص أحبني بجئون. 

على أية حال» إنك الآن تمتلك الطاقة التي ترتبط ببعض الذكريات التي 
ربما تكون أكبر بكثير مما تتخيل. 

عندما تتذكر هذه الأحدات» حاول أن تعيد اختبار الطاقة التي بذلتها أثناء 
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وقوع هذه الأحداث» تم بعد ذلك عليك أن تمحو هذه الاختبارات من ذاكرتك 
مرة ثانية» وبذلك تکون قد قویت قدرا کبيرا من 'قدرتك العفلية" وكذلك 
الذاكرة طويلة المدى. 


غد عه اك 


VVVVVVYVVVYVVYVYYY 


كيف يمكن للغذاء والأعشاب والمواد 
الغذائية الإضافية أن تنمي قدرنك العقلية؟ 


عقلك ١‏ إذا كنت تعتقد أنك تعلم من هو المغذى 
الكبير» فيجب عليك أن تعيد التفكير مرة أخرى أن عقلك لديه القدرة على 
استيعاب أية معلومة خاصة بعلم التغذية وثحو %٠١‏ ممن الأكسجين الذي 
نستنشفه كل يوم. يمكنك أن تعتبر عقلك بمثابة شاب في مرحلة مراهقة دائة 
ومرحلة نمو مستمر حيث ينتابه الجوع باستمرار؛ فالاستخدام الصحيح للمواد 
الغذائيةء و النظام الغذائي» و الأعشاب» وكذلك المواد الغذائية الإضافية يكن 
أن تنمي قدراتك العقلية. سوف نقدم لك في هذا الفصل أسراراً جديدة لبناء 
العقل» جميعها خاصة بالغذاء و الأعشاب وكذلك المواد الغذائية الإضافية. 
يجب أن تستخدم تلك المقومات الأساسية الطبيعية لبناء دعامة أساسية 
قوية لعقلك» وحيث إن أسرار بناء العقل تعتمد- أساسا- على الطعام والمواد 
الغذائيةء فمن السهل تطبيق ك الأفكار عمليا. إننا يجب أن نأكل كل يوم 
فلماذا لا تضيف القليل من "جينحو بيلوبا" أو فيتامين 5 أو الكولين إلى نظامك 
الغذائي» فسوف يشكرك عفلك على ذلك كثيرا. 


۲۵٦‏ الفصل الرابع 


سر بناع العقل رقم £۷ 
أهمية البروتين لخلايا عقلك 
الصغيرة 


ربما تكون قد سمعت هذا المصطلح من قبل» ربما يكون 
في قصص كاتبة "الروايات الهزلية" أو كاتبة الروايات البوليسية أجاثا 
كريستي» فأبطال رواية وودهاوس هم الساقي ليفزء ذلك الرجل المعصوم ممن 
الخطاًء والمخير السري البلجيكي السريع الغضب هيركيول بويزون وهما 
معا يتمتعان بقدرات عقلية كبيرة بسب تناولهما للكثير من الأسماك وذلك 
لبناء خلايا عقليهما الصغيرين بالغي الأهمية. 
ولهذا السيب تنجد الكثير من أبطال الشطرنج يأكلون وجبات تحتوي 
على البروتين وذلك قبل البدء في مباراة صعبة › فالدراسة العامة للوجبات 
المفضلة التي يأكلها الكثير من أبطال الشطرنج هي بمثابة قصة متلاحمة 
الأجزاء في ذاتهاء سواء أكان هذا الطعام جمبري أو كافيار أو لحم كندوز 
أو لحم أحمر» فلاعبو الشطرنج يؤكدون لك أنه يمكن لعقلك أن يمتلك قدرات 
عالية جدا وذلك عندما ثقوم بإمداده بالكثير من البروتين. 


كيف يمكن لنوعين من البروتين أن يتسابقا معا للوصول إلسى 
عقلك ؟ 


بطبيعة الحال» عندما تفكر في المعنى العميق لهذا التعبير» تكون بذل ك 
قد اقتربت من الحقيقة كاملة» إن البروتين وبالأخص السمك من أغذية بناء 
العقل التي تقع في مقدمة القائمةء ولكن الأمر يمكن أن يختلف كتيرا عندما تبدأ 
بتناول السمك أولا أو الكربوهيدرات» وذلك عندما يكون أمامك وجبة تحتوي 
على المواد الغذائية اللازمة لبناء العقل» فهناك مثشل هندي قديم يقول:؛ 


YoY 


غذ عقلك 
"إن الأرض التي تحتوي على كثير من سمك "الرنجة"'» تحتاج إلى قليسل من 
الأطباء". 


يوجد نوعان من الأحماض الأمينية في البروتين هما : التيروسين 
والتريبتوفان. إن هاتين المادتين» في الواقع» تتسابقان معأ لتصل واحدة منهما 
إلى عقلك قبل الأخرى» وذلك لكي تقوم بعمل التأثيرات البيوكيميائية عندما 
تصل أي واحدة منهما إلى خلايا عقلك الصغيرة تجعل للوجبة الغذائية تأثيراً 
كلياً بدرجة كبيرة على قدراتك العقلية. 

مادة التيروسين. إن عقلك يمكن إمداده بمادة التيروسين التي يمكن أن 
تحصل عليها من خلال نظامك الغذائي» وذلك للحصول على الموصلات 
العصبية : دوبامين» نوربينفرين» فتلك المواد تزيد من قوة التفككير» وتقوي 
الذاكرة» وتجعلك تتذكر أشياء قد حدثث منذ زمن بعيدء هذا بالإضافة إلى أنها 
تزيد من قوة نشاطك بشكل عام» وإذا استطاعت مادة التيروسين أن تقثحم عقلك 
أولاء فإنها تجعل عقلك في أعلى مستوى من مستويات التركيز ووضوح 
التفكير لساعات طويلة أمّا إذا استطاعت مادة التريبتوفان أن نقتم حواجز 
عقلك أولاء فإنها تجعلك تنعم بقسط من الراحة وذلك بعد تناول الغذاء. 

مادة الترييتوفان : إن الحمض الأميني التريبتوفانء من الناحية الأخرى 
يمكن أن يستخدمه عفلك لتكوين الموصل العصبي "السيروتونين' الذي يجعلك 
تنعم بنوم هاديء» وأيضاً يهديء من المؤثرات العصبيةء ويقلل من التفساعل 
بشكل عام» وبمجرد وصول مادة التريبتوفان إلى عقلك» تنشط مادة 
السيروتوئين» ومن ثم تبث فيك الخمول والكسل» ومن الناحية التطبيقيةء فإله 
في بعض الأحيان» تستخدم كمقياس للذكاء. 

يمكن أن تجد نسبا كبيرة من التيروسين في بعض الأطعمة متل اللحم» 
الدجاج» المحارات البحريةء الفول فتلك المادة يمكن اعتبارها من مقومات بناء 
العقل» وسوف تجد أيضا نسبا من التريبتوفان في اللبن» ومنتجات الألبان»› 
والموزء و بذور عباد الشمس» ويبعض الأطعمة الأخرى فهي تعمل كمهديء. 


Yo‏ الفصل الرابع 


عند ذكر سر بناء العقل والبروتينء نعي أنه يجب نتاول البروتين أو 
قبل الكريوهيد رات» وناك اذا اردت أن تصبح أكثر نشاطاً وتركيزاً والإدراك 
بعد تنارلك الوجبةء قم بتنارل الأسماك أو ل ثم البطاطس. 


أدوات العقل - الدليل إلى تثاول البروتين 


إذا أردت أن تؤدي عملا يعتمد أساساً على استخدام قدراتك الذهئية 
وتريد أن تحافظ على نشاطك طوال اليوم» فمن الناحية التطبيقيية يجب أن 
تتناول أولاً كمية كبيرة من البروتين» ثم القليل من الكربوهيدرات في الغذاي 
ويعكنك أن تحصل على الكربوهيدرات من (الفمح» الخبز» منتجات الألبان؛ 
البطاطس» الفطائر ). 

ويعني ذلك أنك في حاجة إلى قدرات ذهنية عالية جدأ في وقٽ الصباح» 
لذا ابداً يومك بتناول إفطار مكون من نسبة عالية من البروتين» وكمية قليلة من 
الكربوهيدراث. 

وبالعكس» فإن فترة بعد الظهيرة أفضل وقت لثتاول طبق من 
الكربوهيدرات وذلك من شأنه أن يمدك بقسط وفير ممن هدوء الأعصاب 
والراحة. إن تناول البروتين والكربوهيدرات في الأوقات المخصصة لكل 
واحدة منهما يجعل الوجبة التي تتناولها لها تأثير قوي على قدراتك العقلية. ٠‏ 

إن الدراسات الطبية للتأئيرات البيوكيميائية لمادة التيروسين على 
وظائف العقل» توضح لنا أن هذا الحمض الأميني يمكن أن يجعل المرء يثفلب 
على حالات التوتر والكآبة. () 

زيرت السماك : هناك سبب آخر وراء تأثير السمك على بناء العقل»› 
فهناك حمض دهني يسمى زيوت أوميجا ١‏ يوجد في أسماك المناطق الباردة 
مثل السالمون؛ فالتركيب الكيميائي ازيوت أوميجا ۳ تعمل على إعاقة دورأت 


غذ عقلك 9۹ 


أو حلقات الأمراض وذلك على المستوى الخلوي مثل زيادة إنتاج المواد ذات 
النتائج السلبيةء بالإضافة إلى ذلك» فإن زيوت أسماك أوميجا ٣‏ خير وقاية 
لأمراض الصداع النصفي. 

ومن الأسماك التي تحتوي على الأحماض الأمينية أوميجا التي نقدر 
فقا تو ١‏ جرا كارن (الار شن > ٠5‏ جرا من روزن 
السمك هي : الماكريلء السالمون» القنبرء التونةء حفش المحيط الأطلئنطي› 
السمور» الرئجة؛ الأنشوجةء السردين. 

الحارات : إن تناول المحارات يزيد من الطاقة الذهنيةء ويرفع من الحالة 
النفسيةء وينمي العقل على نحو أسرع ممن الأسماك الطازجةء حيث إن 
المحارات تحتوي على نسبة ضئيلة من الكربوهيدرات والدهون وتحتوي على 
نسبة كبيرة من البروئين والتي تنتج كمية كبيرة من التيروسين تلك المادة 
سريعة الوصول إلى العقل»ء فيمكنك أن تنمي عتلك بسرعة وذلك عن طريسق 
تناول ٤٠-۳‏ أونس من المحارات فقط» كمشهيات وبالرغم من ذلك» توجد بعض 
الثأثيرات السلبية للمحارات؛ حيث إنها تحثوي على الكثير من التوكسين 
والملوثات» أكثر من تلك الموجودة في الأسماك. 


الغذاء والبروتين الذي ينمي القدرات العقلية - ما هي الكمية 
التي أحتاجها ؟ 


ما هي الكمية التي أنت في حاجة إليها للوصول إلى أقوى القدرات 
العقلية ؟ إن هذا يعتمد على الكثير من العواملء وهي : وزنك » و المعدل العام 
لاستهلاك الطاقة الذهنية طبيعة نظامك الغذائي ككل وإلى حدماءنوع 
البروتين الذي تنناولهء وهذا هر ما أعنيه بالضبط. فلقد قمت ألا والكثيرون 


غيري في ال ۲١‏ سئة الماضية بوضع نظام غذائي نباتي. لقد أجرى علماء 


1 الفصل الرابع 


لتغذية الكثير من الدراسات» وتوصلوا إلى أن الشعب الأمريكي يتناول الطعام 
بطريقة جيدة؛ نظراً لأنهم يأكلون كمية كبيرة من البروتين وبالأخص كمية 
كر ة من الحرم الحتزاء: 

إن الإفراط في تناول اللحوم يحدث تغيرات في الظروف الصحية 
وعموماً فإن الاتجاه السائد في السنوات العشر الأخيرة هو التفليل من تنارل 
اللحوم الحمراء. 

عندما فكرت في أسلوب حياتي الماضيةء وجدت أن ذلك يرتبط ارتباطاً 
وثقاً بعملي» وبحجم العمل الذي يجب أن أقوم به. وحيث إن عملي يعتمد كلية 
على القدرات الذهنية - الكتابة والبحث - فإن جسدي قد أخبرني ممن خلال 
أنظمته الفسيولوجية المختلفة بأنه في حاجة إلى الكثير من البروتين لكي 
يحافظ على استمرارية نشاطه العقلي. 

إن ذلك يمكن أن يكون واضحاً بدرجة كبيرة لدى الكثير من القراء 
ولكني أعتقد أن بعض القراء الذين يتبعون إلى حد ماء النظام الغذاشي الذي 
يحتوي على قليل من البروتين» قد وجدوا أن الطرق القديمة لتناول البروتين لم 
تعد ذات أثر إيجابي؛ وأن القدرات العقلية التي هي أساس النشاط لدى الكشير 
من الأمريكيين» بشكل كبير تحتاج إلى مزيد من البروتين. 

إن هيركول برويوت دائماً ما يفبر زملاءه بأن قدرته العقلية 
الاستكشافية الحادة الاستكشافية تعتمد أساساً على تلك 'الخلايا السنجابية 
الصغيرة وكما في رواية وودهاوس » فإن بير ووستير»ء ذلك الشاب 
الأرستفراطي الأحمق» كان يسمى الساقي البارع ليفز "الشاب الذي يتتاول 
الكثير من السمك". 


3 عؤاڭ 


أداة بناء العقل ! تدريب رقم ٠١‏ 


إن هذا التمرين يساعد على خلق انسجام بين في عمل كل 


من العين واليد » وهذا من شأنه أن يساعد عقلك على أداء وظائفه بفعالية. 


¥ 


4 


انظر إلى مسار الأشياء المتحركة بعيتيك وذلك في غرفة مظلمة. 
اربط نهايتي قلم رصاص بخيط ثم علقه في خطاف علوي» وقم 
بتحريكه إلى الأمام وإلى الخلف واثبع مسار حركته بعينيك. 
اجعل صديقاً لك يقوم بتحريك نهاية القلم الرصصاص في مسار 
قوسي الكل او دائري» أو في مسار مربع» أومتعرج. 
قم بفحص هذا الضوء الخافت بعينيك. 
وبطريقة أخرىء» قم بتحريك طرف القلم الرصاص بنفسك في 
اتجاهات مختلفة صانعاً مسارات مختلفة ثم قم بتتبع هذا المسار 
سر بثاء العقل رقم ٤۸‏ 
جينخو بيلوبا أعشاب حلم بناء العقل من الصين 


ت 


عمرها بحوالي ٠٠١‏ مليون سنة أي أكبر من عمر الكواكب» لقد كانت تستخدم 
لآلاف السنين في الصين» كمنشط ذهني يزيد من قوة النشاط العفلي» ويزيد 
من اندفاع الأكسجين إلى العقل» ويعالج حالة فقدان الذاكرة والكآبةء ورحالات 
الدوار»ء وصفير الأذن بالئسبة للكبارء وأيضاً للحماية من الإصابة بالجنون.( 


إن حينحو بيلوبا هو نوع من أنواع الأشجار الشي يقدر 


1۲ الفصل الرابع 


إن علماء الأعشاب يعتبرون أوراق جينحر بيلوبا (التي تسمى أيضاً 
أشجرة الشعر العذراء") من العوامل المهمة جداً والتي تعمل على زيادة اندفاع 
الدم إلى خلايا المخ الصغيرة» وفي الواقع فإن التأثير الإيجابي لورقة جيتحو › 
في تحسين القدرات العقلية يعتمد على شكل هعم نفسهاء فأغصان الشجرة 
تتجه في مسارين بطريقة تجعلها تشبه فصى المخ. 

اجرعة الرصى اء قم بتناول سائل يحتوي على تركيز %۲٤‏ من المادة 
الفعالة وذلك عن طريق تناول ٠٠١ - ٠٠١‏ ملليجرام مقسمة إلى تلاث 
جرعات يوميا. أما النسبة ذات 'التركيز الأقل" أقل من %٤‏ من المادة الفعالةء 
فتناول منها ما مقداره جرام واحد في اليوم. لا توجد أعراض جائبيية لمادة 
جينحو بيلربا » عندما ثتناول يوميا جرعات تحتوي على ٠٠۰‏ ملي جرام في 
تركيز ٤‏ %1 من المادة الفعال. 

وبالرغم من أن مادة جينخو بريا تعمل على تقوية الذاكرة الضعيفة فإن 
تأثيرها بطيء بوجه عام؛ لذا قم أولا بتناولها لمدة ثمانية أيام لتلاحظ تأثيراتها 
الأولى ثم لمدة ثلاثة أسابيع لتشعر بتحسن حقيقي ملموس» ثم من ثلاثشة إلسى 
ستة شهور لترى تأثيرات فعالة ودائمة. من المفضل أن تتناولها ثلاث مرات 
يوميا وذلك عن طريق تجزئة الجرعة الكاملة إلى ثلاث جرعات فبذلك سوف 
ثبقى تلك المادة في جسدك لمدة من ثلاث إلى ست ساعات. 


ما هي فوائد أكثر الأعشاب شيوعا في العالم ؟ 


ليس الصينيون فحسب هم من يستخدمون هذا العشب» بل استخدمه 
الأطباء الأوربيرن في مجالات عدة؛ حيث إنهم يكتبون كل شهر حوالي ٠,١‏ 
مليون وصفة طبية تحتوي على خلاصة هذا العشب (أي ٠٠١‏ مليون سنويا)» 
ونعرض فيما يلي ملخصا لما يمكن لهذا العشب أن يفعله : 


1 


يعمل كمقاوم للتأكسد لحماية المخ والعقل والكبد. 

يحسن من عمليات الأيض . 

يقاوم أمراض تصلب الشرايين. 

تساعد على زيادة إنتاج الطاقة الكلية للجزيء. 

يحسّن من اندفاع الدم والأكسجين إلى المخ. 

يمنع التلف التام الذي يحدث تلقائياً لأنسجة المخ» والجهاز العصبي 
والكبد. 

يحسن من قدرة العقل على بناء الجلوكوز من خلال عمليات 
الأيض (وهي تحويل المواد الغذائية إلى مواد أخرى مثل 
الجلوكوز) والذي يعتبر من المواد السكرية الأولية والتي تساعد 
على إمداد الجسم بالطاقة والوقود الذي هو في حاجة إليه . 

يحسن من التأثيرات الكلية للمرصلات العصبية ومن شم يساعد 
النبضات الكهربية على أن تصل إلى المخ بأسرع طريقة ممكئة. 
يحسن الوظائف العقلية لكبار السن» ويمنع الإصابة بمرض 
الشيخوخة. 

يحافظ على مرولة الشرايين» ومن ثم لا يحدث السداد لها عن 
طريق كرات الدم. 

يقوي الذاكرة قصيرة المدى. 

يزيد من نشاطك ويساعدك على الحصول على نتائج تعليمية 
يمنع حدوث ضعف للقدرات الذهنية بسبب الشعور بالكآبة أو بسبب 
ضعف اندفاع الأكسجين إلى المخ. 


٤‏ الفصل الرابع 


سر بناء العقل رقم ٤۹‏ 
باغ اة ا ادى نط و 
ويقوي القدرات العقلية 


إن عشب الجئة الطبي» عشب صيني آخر» يعرف في الصين باسم املك 
آلاف العقاقير '؛ لأئه يحافظ على صحة الإنسان طوال العمر. إن فوائده 
الإيجابية على جسم الإنسان والمعروفة لدى الصينيين مئذ ٤٠٠١‏ سنة على 
الأقلء لا تقل في تأثيرها على تلك الفوائد الموجودة في عشب الجينجوييلوبا. 

إن هذا العشب الطبي من أكثر الأعشاب المستخدمة على نطاق واسع 
في الشرق الأوسط بوجه عام. 

ومن الغريب» أن جذر نبات الجنة والذي يستخدم لعمل المادة 
المستخلصة يشبه جسما إنسانيا صغيرا جداء ولعل هذا هو السيب الذي كان 
يجعل القدماء يسمون عشب الجنة 'مصدر الحياة الأبدية" أو "أصل الحياة. إن 
شكله الذي يشبه الجسد الإنساني يوحي بوجود قوة إلهية كامنة في جذر هذا 
العشب العجيب ومنذ حوالي ١‏ ألف سنةء قام قائد صيئي بتسمية هذا العشب 
باناكس جينسينج والذي يعني : "دواء جميع الأمراض يكمن في عشب الج" 
ولقد ظل هذا الاسم النباتي معروفاً لهذا العشب منذ ذلك الحين. 


الجرعة الموصى بها تجد عشب الجنة في صورة حبوب» أو مواد 
مستخلصة» او کبسولات» أو أقراص» أو مساحيق» أو عجائن» أو جذور 
جافةء أو حبيبات صغيرة مثل حبيبات الشاي. إن تأثيرات هذا العشب تظ هر 
تدریجياً مثل عشب الجنكه (شجر صيني مروحي الورق أصفر الثمر)ء لذا 
يجب أن تثناوله لمدة شهر لكي تحصل على نتائج فعّالة. 

ينصح بوجه عام بتناول من ٠٠٠‏ إلى ۴,٠٠١‏ ملليجرام ممن جرعات 
المادة المستخلصة لهذا العشب» وذلك إذا لم تكن تعاني من مرض ضغط الدم 


غذ عقلك 
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العالي. أمّا إذا كنت تعاني من مرض ضغط الدم العماليء ابد أولاً بتقاول 
جرعة صغيرة من عشب الجلةء ثم قم بزيادة تلك الجرعة تدريجيا طبقا 
الجرعة التي يمكن أن يسمح بها ضغط الدم» ًا إذا أردث أن تتناول جرعة 
تحتوي على ٠٠٠‏ ماليجرام في اليوم» قم بتجزئتها إلى ثلاث جرعات يومياً. 
إن لعشب الجنة صورتين مختلفتين كمادة مستخلصة: فهو إما أن يكرن 
أحمر اللونء ويكون له تأثير قوي وإيجابي وهو مناسب للاستخدام في الشتاءء 
أو أبيض اللون ويكون ذا تأثير ضعيف نوعا ما ويكون مناسبا للاستخدام في 


الصيف. 


5 


فوائد نبات الجنة : 


4 


4 


4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 


يلظم ضربات القلب. 


ينظم ضغط الدم. 
يقوي الذاكرة؛ ويساعد على تلفي المعرفةء ويزيد من القدرات 
العفلية الأخرى. 

يساعد على الهضم. 


يقلل من الشعور بالتعب. 

يقوي قدرتك على التغلب على الضغط. 

يزيل المواد غير القابلة للأكسدة في الجذور الحرة في جسدك. 
يزيد من مقاومة الجسم الضغط. 

يعادلء ويعيد توازن أنظمنك الفسيولوجية. 

يعمل كمهديء للأعصاب» ويزيد من الطاقة الجسدية. 

يقوي قدرنك على التركيزء التعلم» والتذكر. 

يساعد على زيادة اندفاع الدم إلى العقل. 

يزيد من نشاط الغدد الصماءء ويزيد من المعدل العام لعمليات 
الأيض. 

يساعد على تقوية القدرات الذهنية وتهدئة الأعصاب. 


الفصل الرابع 


۳ يزيد من قوة تركيزك» قوة نشاطك» والفدرة على التفكير» وذلك من 
خلال جعل معدل السكر في الدم طبيعيا ومتوازنا. 
يلل من نسبة الجلوكوز في جسدك. 


فوائد أخرى لثبات الجنة في بناء العقل 


العلاصر الكيميائية الوجودة في المح إن عشب الجنة يحوي على 
مجموعة من المواد الكيميائية تسمى ساابوئينس (تسمى أيضاً 
جليكوسايدز أو جينسيوسايدز)ء والتي تؤثر على عمليات الأيسض 
(عمليات بناء البروتوبلازما وإحداث التغييرات الكيميائية اللازمهة 
لانطلاق الطاقة الحيوية) لبعض المواد الكيميائية في الخ والشي 
تحتاجها لتحقيق قدرات ذهنية فائقة وفعالة. 

٣‏ تقايل الضغط العصي : إن عشب الجنة يعمل على تقليل شاط الطبقة 
الخارجية للغدد الكظرية؛ ومن ثم يمنع الإصابة بمرحلة خطيرة من 
الضخط العصبي» فعندما تعمل الغدة الكظرية بكفاءة عاليةء يؤدي 
ذلك إلى زيادة القدرة على التذكر › والفدرة على التعليم بسهولة 
وتجعلك تتذكر الأشياء الئي حدتت منذ زمهن طويل أو قصير 
بسرعة. 

الحالة الفسية؛ إن عشب الجئة يحسّن من قدرتك العقليةء وبخاصة 
حالة الضغط العصبي» الإرهاق»ء وزيادة حجم العمل؛ حيث إنها 
تزيد من معدلات الموصل العصبي الذي يسمى ذوربينفرين والمهم 
للحالة النفسية والذاكرة. وبطبيعة الحال» فإن الضغط العصبي 
يساعد على استهلاك ما ينتجه المخ من ثلك المادة الكيميائيةء إلا أن 
عشب الجئة يزيد من إفراز تلك المادة التي تساعدك على التغطسب 
على الإرهاق الذهني» وفقدان القدرة على التركيز. . 


1۷ a 


نوعان آخران من أعشاب بناء العقل الصينية 


عشب الإيفيدراسييكا : يعرف نبات الإيفيدرا في الصين باسم مساهوائنج» 
وهو مستخلص من سيقان شجرة التنوب المتلاحمة الأجزاء وهي المصدر 
النباتي الذي يحصل الصينيون من خلاله على عقار الإيفيدرين. وهو يستخدم 
فى عتار الإمفيتامين وعقار ديكونجيستانت كعلاج لنزلات البرد. 

۰ فمن فوائد عشب الإيفيدرا أنه يزيد من قدراتك العقليةء عندمها تتناورله 
كمادة مركزة أو كشراب 'لاذع الطعم" وهو يساوي تناول عدة فناجين من 
القهوة. 

اجرعة الطبيعية؛ من كوب إلى كوبين من الإيفيدرا يوميأء لا تتناوليه في 

حالة الحمل أو الرضاعةء وفي حالة ارتفاع ضغط الدم» أمراض القلب» 

أو عدم انتظام ضربات القلب» ومرض السكر» أو إصابة العين بالمياه 

الزرقاءء أو الغدة الدرقيةء أو الإصابة بمرض الذهان (الإاضطراب 


العقلي). 


الإيبيميديرم ساجياتيوم: يسمى أيضاً "عشب الغفزال ذي القرون' › إن 
عشب الإيبيميديومر يثير اندفاع الدم خلال الأوعية الدموية الصغفيرة. 
ودائماً ما يصفه الأطباء الصينيون كعلاج لفقدان الذاكرة وحالات عدم 
القدرة على التركيزء أو حالات الذاكرة الضعيفة. 


المواد الكيميائية الموجودة في المخ - كيف ترسل رسلة 
إلى عقلك بسرعة ؟ 


إذا كنت قد شاهدت الفيلم السينمائي ءو” »)هس4۸ الذي يفقوم 
ببطولته روبرت ديئيرو» الذي يلعب دور شاب في مرحلة متوسطة من العمر› 


1۸ الفصل الرابع 


ن شر 5 ر و د ع ی 
استخدمه الطبيب أوليفرساكس» ذلك الطبيب المهذب اللطيف والذي قام بتمثٍ ل 
دوره روبين ويليمز. (أو عندما تقرأ الكتاب)» سوف تتعرض لفك ر ة الوصل 
المصبي» إن وظيفة تلك الماد الكيميائية الخاصة الموجودة في المخ هي نقل 
ارماك نخدا ت 


المواد الكيميائية الموجودة في المخ والتي يجب معرفتها : 


استیلکولین . 
حامض جاما أمينو بوتيرك (6484) جابا. 
سیروتونین. 

دویامین. 

ذوربینفرین. 

أندورقینز . 

تیر امین . 

تورین. 

بروستاجلاندینز. 

البيبستيد. 
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۷ بیورین سایدز نیوکلیوسایجز. 

لقد أعطى د. ساكس في رواية و٣‏ )س۸ التي كتبها في علم ٠۹۹۹‏ 
ذلك الطبيب الماهر» وهذه قصة حقيقية» مرضاه الذين كانوا يعائون من حالة 
هاربة لفقدان الوعي والعفل» أو يعانون من المرض الذي كان يعاني منه 
باركينسون والذي لا أمل في علاجهء عقار يسمى الدوبا ذلك العقار الذي 
يمكن من خلاله استخراج مادة الدوبامين. 


غد عقلك 


لقد عرف العلماء الآن أن مادة الدوبامين واحدة من خمسين مادة 
كيميائية موجودة في المخ أو الموصلات العصبية؛ حيث يعمل على حيوية 
وسلامة العقل. 


كيف يمكن للمعلومات (الرسائل) أن تثتقل بين خلايا عقلك 


من الناحية الفسيولوجية»ء فإن الموصلات العصبية تلعب دورا كبيرا في 
عملية زيادة قدرنك العقلية. إن الموصل العصبي من المواد الكيميائية الموجودة 
في المخ تساعد على إرسال إشارات كهربية من خلية عصبية إلى أخرى. 

ولكي تعرف ما هي الموصلات العصبيةء يجب أن تعرف ما هي الخلية 
العصبية وكيف ترسل الإشارات. 

إن عقلك يشبه العالم الذي يحتوي على ملايين مهن المواد المتفجرة 
الصغيرة والتي تطلق وميضا أو تنطفيء مثل بعض الحشرات التي تطلق 
ضوءا خافتا في الظلام» مثل خلاياك العصبية التي تطلق شحناتها عند الاقتران 
الصبغي اقتران الكروموسومات. إن الخلية العصبية هي نوع من الخلايا 
تحتوي على أعصاب» فبلايين من الخلايا العصبية ترسل معلومات أو رسائل 
كهربية بيولوجية إلى الخلايا العصبية الأخرى أو أنسجة العضلات وذلك من 
خلال محور عصبي. إن الخلايا العصبية تستقبل المعلومات من حلايا تمرعات 
ا خلايا العصبية الي تحمل النبضات والدفعات العصبية والتي تشبه شجرة ذات 
أغصان متعددة. 

ما هي المعلومات التي يتم إرسالها ؟ أولا : الأفكارء التعليمات» 
الأوامر» والنبضات والتي لا توجد في صورة كلمات أو إشارات بل في صورة 
شحنذات كهربية. 


والشحنات الكهربية توجد في مركز الاتصال في عقلك» وهي تشبه 
موجات صغيرة من الطاقة الكهربية تتحرك في شبكة تفرعات الخلايا 
العصبية المحورية» تلك هي الطريقة التي تتحرك بها تلك الشحنات» وتختف 
الشحنات الكهربية التي توجد داخل الكثير من الخلايا - منها الخلية العصبية - 
عن الشحنات الكهربية التي توجد خارجهاء إلا أن هذا الاختلاف بسيط واكن 
يمكن قياسه»ء فمقداره ٠,٠٠۷١‏ فولت. إن ألاندفاع الكلي للتيارات البيوكيميائية 
والتغييرات في الشحنات الكهربية بداخل وخارج خلية المخ هو أساس حي_اتك 
الفكرية. 


كيف تتحول الأفكار إلى ومضات» ثم مواد كيميائية ؟ 


يتصل المحور العصبي بتفرعات الخلايا العصبية في نقطة الاشستباك 
العصبي» فهنا تنقل المعلومات إلى هذه الفجوة الصغيرة»ء وتستقر فيها. إن 
انتقال المعلومات بهدوء عبر نقطة الاشتباك العصبي» أو الفجوة بين المحور 
العصبي وتفرعات الخلايا العصبية مهم للعمليات الهادئة التي تحدث في 
جهازك العصبي ككلء ولكن يحدث هناك شيء غريب بداخل نمطة الاشياك 
العصبي وهو تحرل المعلومات الكهربية إلى معلومات كيميائيةء وذلك عندما 
تنطلق مجموعة معينة من المواد الكيميائية الموجودة في المخ. 

تلك هي الموصلات العصبية والتي تسمى بهذا الاسم لأنها تقل 
المعلومات الكهربية (الأفكار والأوامر) بين الخلايا العصبيةء ومن الناحية 
التطبيقيةء فإن السرعة التي يتم بها انتقال المعلومات عبر نقطة الاشتباك 
العصبي ليست كبيرة. إن تلك النبضات تندفع عبر مسافة ٠٠١‏ متر في الثائية 
الواحدة أي أقل مليون مرة من اندفاع النبضات الكهربية في الكمبيوتر. 


غذ عقلك e‏ 


وبالرغم من أن العقل البشري يمكن أن يكون بطيئاً في إرساله للنبضات 
بالمقارنة بالعقل الإلكتررني فإنه يتميز بالمرونة بسبب وجود العديد من 
المسارات اللانهائية التي يمكن للمعلومات أن تندفع فيهاء بالمقارنة بالكمبيوئثر 
الذي يحدث فيه دائماً تكدس للمعلومات. 


ما هي كمية المواد الكيميائية التي يستخدمها عقلك ؟ 


إن الموصلات العصبية التي تعمل على نقل المعلومات داخل العقل 
البشري قد قدرت قيمتها بنحو ۲ إلى ٠١‏ وذلك في العقود الخمسة الأخيرة إلا 
أن بعض العلماء زادوا هذا الرقم إلى المائة. 

الرسائل الكيميائية أو "الكلمات"' متدفقة بشكل الوطائف المخئلفة لعقلك»› 
وتشمل الأفكار؛ والمشاعر» والرغباتء والنبضات والإرادة. 

إن تلك الوظائف ترتبط بوظائف الحياة الأساسية وهي : النشاط 
و الانفعال» والنوم» والحلم» و الألم» والأفكار؛ والحالات اللفسية. إن جميع 
الحالات المخئلفة للعقل متل ؛ الألم والذاكرةء والجتس» والحالات النفسية 
والذكاء» أر حتى الأمراض العقليةء فهي نتاج التفاعل بين المواد الكيميائية 
الموجودة في العقل ومواقع الإحساس الخاصة والموجودة في تفرعات الخلايا 
العصبية المجاورة. إن جميع تمارين بناء العقل في هذا الكتاب تحاول أن 
تحدث تأثيرأ على المواد الكيميائية في المخ وعلى الطريقة الئي تعمل بها تلك 
المواد بكفاءة عاليةء ومن الناحية العملية » يمكن أن تجد بعدأ فسيولوجيا فسي : 
الذاكرةء النسيان» عملية إرسال المعلومات» التذكر السريع» كبح المشاعر؛ 
وجميع المشاكل الأخرى للقدرات العقليةء وبذلك يمكن أن تتعلم أو تنسى 
أو تتكيف أو تستخدم عادات مخئلفة أو تقوي مقياس ذكائك أو تفقد بعسض 
الأفكار المهمة. 


۷۲ الفصل الرابع 


أداة بناء العقل ! تدريب رقم ۲۷ 
لماذا يرغب عقلك في أن يسبح 
تحت الماء في وضع مقلوب ؟ 


نعرض هنا لمحات إضافية لموضوع تمرين عفلك وكيفية بناء توافق 
بين عمل كل من اليد والعين. 

۷ اسبح في بحيرة صغيرة في مستوى ضحل من المياه» في شكل 
دائري تحت الماء» وفي وضع مقلوب (يكون فيه رأسك إلى أسفل 
وقدماك إلى أعلى). 

۷ قف بيديك في مستوى عميق من المياه» وحاول قدر المستطاع أن 
تقف في وضع مقلوب أطول وقت ممكن » سواء أكنت في المهاء 
أو تقوم بأداء تمارين الجيمائزيوم. 

٣‏ يمكنك أن ثقف في اتجاه مقلوب أو أن تتمايل» أو تلف في 
مسارات أو دورائات رأسية. 

إن الوقت الذي يمكن فيه رؤية العالم من أسفل : من ثلاثين إلى خمس 

وأربعين دقيقةء هذا إن لم تكن تعاني من مشاكل صحية والتي يمكن أن 

تجعل هذا التمرين خطراً على صحتك. 

من فوائد هذا التمرين : زيادة اندفاع الدم والأكسجين خلال أنسجة 
عفلك» بالإضافة إلى تنشيط الخلايا المهملة الموجودة في عقلك التي 
تتعامل مع بيئة مكانية متوازنة. 


ا YF‏ 
غذ عفلك 


سر بثاء العقل رقم ٠١‏ 
مئشطات العقل» وأدوات بثاء 


العقل من نبات أيورفيدا 


إن نبات أيورفيدا الذي يعني "آخر الفديا "كتب الهندوس الدينية" من 
المواد الطبية القديمة في الهندء وطبقاً لأقوال بعض العلماء» فإئه من أقدم المواد 
الطبية في العالم والئي كانت قبل العقاقير الصينية المعروفة» ويقدر عمرها 
بنحو ٠٠٠٠‏ سنة. إن يورفيد (التي تنطق هكذا : أيايورافي - داه) صورة 
متكاملة من الأفكار والوظائف المرتبطة بالعقلء والجسم» والصحة؛ والحالة 
الروحيةء ويجب أن تعلم أن أيورفيدا علم أو فلسفة تقر بأن وجود الوعي يؤوتر 
في كافة أنماط الحياة : الطعام» والسلوك» والطقس» والعلاج. إن الصور 
المختلفة للأعشاب الموصى بتناولها وكذلك الأفكار التي يتم تنارلها في هذا 
الموضوع تعتمد أساساً على الإيمان بأن آثارها بطيئة ورائعة» وتحدث تغييراً 
وذلك على مستوى الإدراك» وبهذه الطريقةء تعمل على إحداث تغييرات في 
قوة العقل والحالة العقلية والتي أشار إليها علم الأعشاب الأيورفيدا. 

إن سر بناء العقل» يعتمد أساساً على اختيار عدة عناصر ترتبط 
بالأعشاب أو الطعام أو حتى الذهب» والمجوهرات المستخرجة مهن مصادر 
مختلفة لنبات أيورفيدا والتي تسهم في تحسين القدرات العقلية 


عشب جوتو-كولا الذي يقوي الذاكرة 
والقدرات العقلية» ويطيل العمر 


إن عشب الجوتو-كولا يوجد على نطاق واسع في آسياء واسترالياء 
وغالبا ما يستخرج لعلاج الجروح» وتحسين حالات الجلدء ويقلل من فرص 
الإصابة بالدرالي أر التهاب الأئسجة الخلويةء ويعتبر أيضا منشطا عقلي اء 


Vé‏ الفصل الرابع 


ويساعد على تقوية الذاكرة» ويزيد من قوة الذكاء» حيث إنه يعيد حيوية الجسم 
بأكمله. 

إن علماء عشب الأيورفيدا يؤكدون أيضا أن عشب الجوتو-كولاله 
تأثير إيجابي في مقاومة الأمراض التي تصاحب تفدم العمر والشيخوخة. 

إن ورقة العشب نفسها تشبه إلى حد كبير فصى المخ؛ ولههذا السبب 
ينصح أطباء الأيورفيدا بتناول هذا العشب لعلاج ضغط الدم» وتهدئة 
الأعصاب» وتحفيز اندفاع الطاقة بين نصفي المخ الأيمن والأيسر. 

وبتطبيق دراسة على ثلاثين طفلاً يعانون من إعاقات شديدة نبين 
نشاطهم وقوة تركيزهم بعد تناولهم عشب الجوتو-كولا لمدة الشى عشر 
ابو غا 

ريحتوي هذا العشب على مادة كيميائية تسمى تريتيربينز التي تعمل 
كمهديء» وتساعد على التغلب على الضغط العصبي والتوتر. 

يتناول الناس في الهند نبات الجوتو-كولا ليطيلوا أعمارهم ويقووا 
ذاكراتهم» ويساعد هذا العشب أيضاً على تنمية القدرات العقلية و يؤثر تارا 
إيجابياً على الصحةء ويهديء من التوثر العصبي للعقل. إن عشب الجوثو- 
كولا يلقى تشجيعاً كبيراً بسبب قدرته على تنشيط العقل وإزالة السموم من 
الجسم وزيادة معدل طاقة الخلايا. 

اجرعة الوصى بناو حا ١‏ ومثل أوراق الشاي» يوصى بتناول كوب واحد 
قبل النوم» لكي يساعدك على النوم الهاديء ويزيد من نشأطك في وقت النهار. 


جذور الأقورون (الوج) التي تهديء العقل 


إن هذا العشب القوي المفعول (المعروف باسم سويت فلاج)» يس تخدم 
لعلاج نوبات الصرع؛ ويهديء من حالات التشنج» ويقوي الذاكرة» ويحث 
وظائف العقل أن تبعث الراحة والهدوء إلى العقل. إن عشب الأقورون يساعد 
على اندفاع النبضات العصبية. 


Yo :‏ 
غذ عقلك 


إن نوع الطاقة الموجودة في هذا العشب» طبقاً لعلم الأيورفيداء هسي 
طاقة تسمى أساتيميك » التي تلائم العقل الذي يتميز بوضوح الفكر» وتمس 
الشعورء لذا يعتبر علم الأيورفيداء عشب الأقورون من أفضل الأعشاب التي 
تنمي العقل. إن عشب الأقورون يلقى تأييداً كبيرأً من علماء عشب الأيورفيدا 
لعدة قرون» بسبب قدرته على تطهير وإعادة نشاط العقل والجهاز العصبي 
وزيادة اندفاع الدم وزيادة الإدراك بشكل عام. 

الجرعة الرصى ها ١‏ إن أطباء الأيورفيدا ينصحون بتناول مقدار ضئيل 
من عشب الأقورون في صورة مسحوق (مستخرج من سيقفانه الأرضية) 
ممتزجاً برأبع أو نصف ملعقة من العسل في الصباح والمساء؛ لكي يساعد على 
نقوية الذاكرة. 

حاول أن تمزج كميات مساوية من الجوتو-كولا والأفورون والعسل 
(ملعقة واحدة لكل منهما) وذلاك للحصول على مادة منبهة للأعصاب» أا عندما 
تستخدم مادة الأقورون وحدها في صورة مسحوق» تئاول من Y0‏ الح O‏ 

إذا ما أردت نوماً هادئاًء فعليك بجوزة الطيب واللبن 


يؤکد أطباء الأيورفيدا أن امتزاج جوزة الطيب باللبن› تنتج منه ملاة 
منشطة لكل من القلب والعقل»ء فتناول كمية صغيرة من جوزة الطيب بمئد أك 
الراحة ويساعدك على التغلب على الأرق»ء ومن ثم تنعم بئوم هاديء. 


استخدام الذهب كمنشط للعقل 


ينصح علماء الأيورفيدا ألا تضع ذهبك في مكان خاص به» ولكن قم 
بوطضعه في الماء لاستخدامه كمنبه للعقل وبذلك تحصل على محلول طبي- 


1٦‏ الفصل الراب 


ذهبي اللون. ضع أي وع من الحلي المصنوع من الذهب : خام أو قسلادة 
أو أسوره في كوبين من الماء ثم قم بتسخينهما حتى يتبخر لصف الماء تثرياً. 
طبقاً لعلماء الأيررفيداء تنتقل الطاقة الإلكترونية للذهب إلى الماءء لذاء تتاول 
ملعقة كبيرة من هذا المحلول الذهبي اللون ثلاث مرات يومياً وذلك لكي تقوي 
ذكاءك وذاكرثك» وتمنحك القدرة على الفهم» وتزيد نشاطك الكلي» وتفوي قلبك 
وتهديء الجهاز العصبي؛ وتدعم قدراتك» وتنمي تفكيرك. 


ارتداء كل من أحجار البريل والياقوت لتنشيط العقل 


إن علماء الأيورفيدا ينصحون بارتداء حجر البريل ذي اللون الأزرق› 
أو الأخضر أو الأصفر سواء أكان في قلادة فضية أم خاتم فضي؛ ترتديه في 
أحد الأصابع وذلك لتقوية الذكاء. 

يعتقد الناس أن حجر البريل أحمر اللون يزيد من قوة الثركيز ويفوي 
القدرة العقلية وخاصة عندما يوجد في خاتم ذهبي أو فضي ترتديه في أصابع 
اليد اليسرى» وأيضاء طبقاً لنظرية الأيورفيدا التي تتناول خصائص الألوانء 
فإن اللون الأصفر يرتبط بقوة الفهم والذكاء ويرتبط بالعقل بشكل مباشر. 

وقد تجد اللون الأصفر في الكثير من الملابس وخاصة القمصان»› 
البلوزات وفي الكثير من العناصر الموجودة في البيئة مثل الأزهار؛ والصور 
الملونةء و ضوء المصابيح» والأنوار» والأحجر الكريمةء وكما يذكر 
أيورفيدا: إن أحجار الزمرد › واليشم » والزبرجد ؛ ترتبط بالجهاز العصبي 
ويمكن ارتداء ثلك الأحجار للحصول على نتائج إيجابية. 

وتوجد بعض الأحجار الكريمة الأخرى وهي : اللؤلؤ أو أحجار القممسر 
(التي تهدي»ء المشاعر)» والياقوت أصفر اللون (الذي يهديء المشاعر) 
أو التوباز الذي يقوي الفكر أو الأحجار الكريمة الزرقاء التي تبعث في الثفس 
الهدوء والراحة. 


3 واا 


VY 


أغذية أيورفيدا لبناء العقل 


4 


إن نبات الشوفان الذي يوجد إما في صورة أقراص من الشوفان أو 
دقيق أو "لبن" يعمل على تقوية المخ والجهاز العصبي. 

إن عشب العرقسوس - ليست حلوى العرشسوس - يعمل على 
تقوية الذاكرة. 

إن نبات الهليون» ذلك النبات الذي يظهر في الربيع» يعمل على 
تنشيط المخ والأعصاب. 

إن الجيه» نوع من الزبد المصنوع من لبن البققرة؛ يعمل على 
التخلص من الاضطرابات العقلية التي تحدث بسبب عدم توازن 
الطاقة الجسديةء ويحسن من الذاكرة» ويحافظ على اتزان العقل. 
يفضل أن يحتوي نظامك الغذائي لبناء العقل» طبقا لعلم أيورفيدا 
على العناصر العامة الآتية : تفاح» برثقال» سفرجل» اء وردء 


زنجبیل ناردین؛» فصوص توم؛ دجاج» لبن ماعز. 


مطهرات ومنبهات العقل 


البحور : يوصى علماء أيورفيدا بتناول أعشاب وأطعمة يمكن أن تطلهر 
العقل وتزيل ما يشوبه من ملوثات 'سموم" استنشق بعض الأبخرة المستخرجة 
من نبات الألوة ([الصبر) > خشب الصندل» المسك» أو الكافور؛ وذلك اكي 
ثقوي عقلك» وتتخلص مما ينتابك من آلام الصداع أو الميل إلى الإغماء. 

شاي الكاموميل : امز ج نصف ملعقة من أعشاب الكاموميل ونبات 
الخطمي ثم قم بتسخينهما في ٠,١‏ لتر من الماء لمدة خمس دقائق» قم بتبريدهما 
وإزالة العشب منهما ثم تناول الشراب وذلك لكي تطهر عقلك. 


۸ الفصل الرابع 


دهن الجا بالأعشاب: من الأعشاب التي تطهر» وئنير العقسل» ونزبمل 
اقصالات الخلايا معا هي : نبات الشمعيةء الكافور (جرعات صغيرة مذ 
نبات المر» الكركم النعناع الذي نتناوله مثل الشاي. 

ادهن أنفك وجبهتك ومقدمة رأسك بخليط من بات الجيه وعجينة بات 
الأمورون أو الجوتو-كولا وذلك لكي تطهر عقلك. 


المزيد من أعشاب أيورفيدا التي تبني العقل 


الريعان ١‏ إن تناول الريحان في صورة مسحوق ۲٠١(‏ ملليجرام- ١‏ 
جرام) أو ملعقة (ممزوجة بالعسل)» يرهف المشاعر» ويقوي أنسجة الأعصاب» 
ويقوي الذاكرةء و يزيد القوة الذهنية. 

بات بمرينجارا ج : 

إن نبات بهرينجاراج هو نوع من أنواع أعشاب أيورفيدا (التي تئمو في 
أمريكا اللاتينية) والمعروفة باسم بمررنجاراج ([معروف أيضاً باسم كيشاراجا أر 
في اللغة اللاتينية إكليتا البا)؛ تعني (المتحكم في نمو الشعر) نظراً لأنه يزيد 
من قدرة الشعر على النمو » ويرجع التأثير الذي يحدثه هذا العشب بالعقل إلسى 
خصائصه المعروفة التي تئمي العقلء فعندما تستخدم هذا العشب في خارط 
ساخن أو بارد ممتزجاً بمادة الجيه سواء أكان في صورة مادة زيتية طبية أم 
مسحوق. (يحتوي على ۲٠١‏ ملليجرام» أو ١‏ ملليجرام)ء يهديء عفلك في حال 
نشاطه الزائد ويمنحك الئوم الهاديء» ويعمل أيضاً كمنشط عقلي بوجه عام. 

نبات امريمية (القصعين): إن نبات المريميةء في علم آیورفیداء يتميز 
بقدرته على التخلص من المشاكل العاطفية التي تحدث اضطراباً في العقل؛ 
ومن ٿم تبعث جواً من الهدوء. يمكنك أن تمز ج نبات الرعية بذبات جرت وكرلاء 


ر نباٹ بھر رینجارا ج. 


ا ۷۹ 


هذاك نبات یسمی هاریت ا کي (شيبوليك میروبالان. أو ی رمینالیا شیولا)» 
هذا النبات نوع من أنواع الفاكهة (يسمى "ملك العقاقير" في مدينة التبت)» الذي 
يعتبر كمنشط يغذي ويقوي العقل والأعصاب؛ وبالمثل؛ يوجد شبه هاري اکكي 


في صورة مادة مستخلصة› أر مسحوق أو عجينة. 
منشطات العقل التي تعيد حيويته 


هناك فرع من فروع علم الأعشاب الأيورفيداء يتعامل مع وصفات طبية 
من منشطات معينة يمكن أن تجدد نشاط الجسم» وتؤثر بدرجة كبيرة على 
العقل. هذا العلم يسمى راسايانا والذي يعني "خلاصة (راسا) المادة التي يتم 
إبخالها (إيانا)" والتي يشير علم أيورفيدا من خلالها إلى المواد أو حتى الطاقات 
التي تخترق وتعيد نشاط البنية الأساسية للعفل والجسم. 
إن هدف أيورفيدا هو أن يحقق تجديدا يوميا لخلايا المخ» ونوعا من 
الحياة المستمرة للعقل ومن ثم يصبح العقل أكثر إشراقا وتفتحافي مرحلة 
متقدمة من العمر» كما كانت حالته في مرحلة الطفولة. 
وبوجه عام» قإن منبهات العقل التي يتم تناولها مثل الشاي» يتم وصفها 
طبيا طبقا للحالة النفسية الأساسية والتي يشير إليها أيورفيدا مستندا إلى أريعسة 
عناصر أساسية هي : الماءء النارء الهواءء الأرض. 
إإذا كانت الحالة النفسيةء فاتا (التي تعني وة النشاط والقلق› 
والسرعة في التحدث)» فتناول مادة أشوزاجاندا» تبات أقسورون» 
الفوم» نبات الجنة. 
إإذا كانت الحالة النفسية بيا (التي تعني مقدارا متوسطا من النشاط › 
والتصميم › والاتفعال؛ والوضوح في الحديث)»ء تناول أعشاب 
الصبر؛ سينفثون» وجوتو-كولا » والزعفران. 


۳ إذا كانت حالتك النفسية كربا (التي تعني الكسل؛ والهدوءء وتبل 
العقلء والرضا الذاتي» والاستقرار) تناول فبات القسط الشامي. 
توجد بعض الأعشاب الأخرى التي تستخدم بنفس الطريقة مشل نبان 
أنجيليكاء العرقسوس» نبات المرء الشوفان» البصل» الريهمانياء نبات 
البلميطء بذور السمسم» اليام البري. ويفضل أن تتتاول الأعشاب النشطة أو أي 
نوع من أعشاب الأورفيدار التي تنمي العقل» بعد الوجبات» فلا تتناولها عندما 
تكون معدتك فارغة. 


أداة بناء العقل ! تدريب رقم ۲۸ 
المخبرون السريون وخلايا القوة العقلية 
السنجابية الصغيرة - الجزء الأول 


لقد كنت دائماً ما أفتن بالقصص البوليسية تقد قرات 
قصص هيركيول بويروت» وقصة المخبر السري البلجيكي المغرور في رواية 
أجاتا كريستي» وقصة شري شارغ بيكين في رواية شيرلوك فولمز؛ 
والمحامي إيرل ستانلي جاردئير الباسل في رواية بيري ميزين. 
ونعرض هنا التدريب الأول من التدريبات الخمسة والتي من خلالها 
يمكنك أن تستخدم مهارات المخبر السري لكي تثري خلايا عقلك السنجاية 
الصغيرة بالمعرفة. 
۳ اقرا الروايات البوليسية والتي تعني عادة بالجريمة الخفية؛ 
والروايات التي تعالج قضايا الملحفين والمحاكم. 
۷ اقرا بعض القصص الآتية: رواية أجاثا كريستي التي تتناول سلسلة 
روایات من ماربیل وهیرکیول بریروت › قصص د. واتسون؛ 
شيرلوك هولمز للروائي آرثر كونان روايات القائد آدم دالجليش 


A۱ 


الست للروائي بي. دي. جيمز» قصة المخبر الباريسي حاد الذهنء 
وقصة قائد الشرطة السري سريع الغضب موريس للروائي كوليسن 
دیکستیر . 

إن ما نعرضه هنا هو نوع من التدريب لعقلك: تخيل أنك المخبر 
السري وبعد كل فصل تفرؤه» حاول أن تعد تحليلا للمعلومات 
المهمة التي تناولهاء ضعا خطوطا عريضة لها. حاول أن تسرف 
الدوافع المحتملة. حاول أن تستشف ما الذي يريد أن يخفيه عنك 
الكاتب بمهارة شديدة وما هي المواضع التي يريد فيها أن يلهي 
عقلك ويخدعك. وحاول أن تتخيل الأحداث التي سوف تسير عليها 
القصة. 

وباختصار؛ حاول أن تخمن ما الذي يريده الكاتب» وأن تقف أمام 
الفريق الظالم (وجها لوجه) سوف يشكرك عقلك كثيرا على ذلك» 
وسوف تصور نهاية أفضل من تلك التي وضعها الكاتب. اقرا 
المزيد مما يقوم به المخبرون السريون في الفصل المحثوي على 
أدوات بناء العقل! التدریبات أرقام »٠۹‏ و ١۴ء‏ وا۳ و٣٣.‏ 


سر بناء العقل رقم ١ه‏ 
منشطات ومهدئات العقل 
من علم الطب الصيني المعروف 


نعرض هنا مجموعة مختارة من النصائح من علم الطب 


المعروف في الصين )۲۳١0‏ الذي يوصي بتناول الغذاء لتهدئة العقل وتفوية 
تركيزه» وطبقا لعلم الطب الصيني (۲۳۸))ء فإن الطاقة والحالات النسية 
يمكن اعثبارهما نوعين مخئلفين لحالة واحدةء فالأعضاء - القلب مثلا - ليست 
أعضاء جسدية فحسب» بل إنها أنظمة طاقة متكاملة تشغل حيز الجسم بأكمله. 


YAY 


الفصل الرابع 


یری علم الطب (۲۳۷) أن قوة النشاط الذهني» متلا » هي نتا 
بغزارة طاقة يانج بغزارة (فهي طاقة نشطةء وعنيفةء وشديدة» ومفعمة 
بالحيوية) في القلب بحيث تندفع بقوة إلى العقل. 

عندما تتكون تلك الطافة» سوف تعاني من سرعة الغضب» والصداع 
والأرق» و قوة الانفعال» والاضطرابات العقلية» وفي هذه الحالة يوصى علم 
الطب ۳۳1 باتباع أنظمة غدائية لتكوين طاققة بين (الساكئةء الهلائة., 


الضعيفةء غير النشيطة) في القلب. 
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احارات : إن تناول المحارات يزيد من إنتاج طاقة يين ويقلل من 
زيادة إنتاج طاقة پانج» والتي توڄد في صورة مسحرق کالسیرم 
محاري. 

المح : يهديء كل من القمح» والأرز الأسمر» والشوفان العقل إا 
برفق أو بعمق. 

الشروم # إن الكثير من نباتات المشروم والتي لها تأثيرات إيجابية 
على العقل وخاصة نبات ريش (ليبج ري) توجد بكثرة إما في نباف 
المشروم أو كمادة منفردة بذاتهاء ومن المعروف أن مشروم ريش 
يهديء من الحالة النفسية ويغذي القلب ٬ويهديء‏ العقل. 

أغذية السليكون : توجد أطعمة السليكون في سيقان الشوفان الجافة 
أو الشوفان المجروش» والشعير» والخيارء والكرفس» والخس 
أو عصير مكون من خس وكرفس - إن تلك الأغذية تنش ط من 
عملية تكوين الكالسيوم» وتقوي الأعصاب وأنسجة القلب. 

المواكه : إن الليمون والتوت يهدئان العفل» واليوسفي يهديء 
الأعصاب ويعالج حالات الأرق؛ ويقوي الذاكرة والقفدرة على 
التذكر ويزيد من نسبة التركيز. 


YAY 
غذ عقلك‎ 


¥ اليذور : وتشمل بذور العناب واليوسفي والشيا التي تهديء الحالة 
النفسية. 
الأعشاب ١‏ إن تناول أعشاب الكاموميل؛ النعناع البري» الناردين 
إما في صورة مادة مستخلصة أو أعشاب يهديء جهازك العصبي 
ويعالج حالات الأرق وكذلك الكرات والريحان من المهدئات التي 
يمكن أن تتناولها طازجة أو في صورة مسحوق. 
¥ منتجات الألبان : يقول علم الطب ۲۳٨۷‏ إن اللبن البقري المعالج 
بالهرمونات ولبن الماعز والزبد الطازج يزيد من طاقة القلب. 
¥ حالات الكآبة : إن انخفاض طاقة الكبد دائما ما يسبب الشعور 
بالكآبة. لذاء قم بتناول الأرز الأسمرء والخيارء والتفاح» والكرنب؛ 
والسمك» و بذور القمح الطازجة؛ والطحالب الخضراء والزرقاءء 
وجذور كوزو» وعصير التفاح. حاول أن تجعل كل وجبة من 
وجباتك تحتوي على أحد تلك الأطعمة السابقة - أما بالئسبة 
لعصير التفاح بالأخص : تناول ملعقة منه ممتزجة بالقليل من الماء 
ثلاث مرات يومياء وذلك أثاء الشعور بالكآبة. 
سر بناء العقل رقم ٠۲‏ 
المواد الغذائية التي تقاوم التأكسد 
نظام غذائي لتنمية عقلك 


لقد قام باحث بجامعة نيبراسكا بثفديم نظرية جديدة 
عن تقدم العمر في عام ١١۹٠ء‏ والتي كانت في هذا الوقت من النظريات 
المسيطرة على الفكر الديني. فقد اقترح أن هناك مواد تسمى الروابط الحرة في 
جسم الإنسان ريما تكون من العوامل الأساسية التي تسبب الضعف لأعضاء 


YA‏ الفصل الرابع 
الجسم بدرجة كبيرة ولكن المناقض اللعقل أن الأكسجين هام وضار للحياة في 


نفس الوقت. 

إن الروابط الحرة هي الذرات المشحونة كهربيا بداخل الجزيئات التي 
تتفاعل بسهولة وبسرعة مع المركبات الأخرى وذلك على المستوى الخلوي 
(داخل الخلية)ء وتتميز تلك الروابط بأنها روابط غير متكاملة» حيسث يندم 
الإلكثرون المفرد الحر مع الإلكترونات الأخرى» ومن ثم يخلق روابط عجيبة 
وغير طبيعية للجزيء والتي تسبب ضررا للصحة. 


مجموعة من الروابط الحرة الضارة بعقلك 


وانتيجة التي لها ضرر كبير بشكل عام على أنسجة الخ والأعضاء 
هي تكوين مجموعة من الروابط الحرة. إن تفاعلات سلسلة الرواإبط الحرة 
تشبه إلى حد كبير كمية كبيرة من الإشعاع الداخلي. فالنتائج المصاحبة لها هي 
من علامات وأدلة تقدم العمر والتي تشمل جفاف وتجعد الجلدء وظهور بقع 
جلديةء والتهاب المفاصل» وإعتام عدسة العين» والشيخوخةء وتصلب الشرايينء 
والسرطان» وفقدان الذاكرةء وارتجاج المخ. 

إن تقدم العمر ليس دائما نتيجة الضعف المستمر العام» حيث إنه عملية 
بيولوجية يمكن قياس معدلها بمقدار الثلف الذي يحدث للاأنسجة والأعضاء, إن 
الروابط الحرة يمكن أن تحدث تغييرا في N4‏ وثسبب ضررا للمخ وذلك 
من خلال الحرمان من الأكسجين» ويمكن أن تحدث تغييرات في الأصباغ 
وتسبب بقعا سمراء مع تقدم العمر» مثل مادة ليبوفوسكين الموجودة في عتللك 
والتي يمكن أن تقضي تماما على الخلايا العصبية. 

ولكن من أين تأتي المواد المقاومة التأكسد ؟ إن ثلك المواد هي مول 
طبيعية يفرزها جسمك من خلال عمليات الأيض الخاصة به (بناء 
البروتوبلازما)ء ولها أثر مهم جداء في الواقع» عمليات هضم الطعام الطبيعية 
تعمل على اندماج الروابط الحرة» وعلى المستوى الخلوي» إن الروابط الحرة 


Ao 


غذ عقلك 
التی نڌ : الجسم تجعل 1 خلا تقاوم البكترياء والفيروسات»› والملوثات ومادة 
التوكسين . 


وفی الظروف الطبيعية فان الروابط الحرة الداخلية الموجودة في 
جسدك نتحكم فيها بعض الأنزيمات المعينة التي تقلل من إنتاج تلك الجزيئات 
النشطة. ولكن لسوء الحظ» وبسبب طبيعة بيئتنا التكئولوجية المعاصرة الملوئة 
کیمیائیاء توجد الآن مصادر عديده نتج تلك الروابط الحرة. 


البيئة الحديثة مليئة بالروابط الحرة 


هناك مصادر جديدة تنتج تلك الروابط الحرة وهي أشعة ‏ وأشعة 
المايكروويف» والإشعاع النووي» والمعادن الثقيلة النشطة (مشل الألومنيسوم 
و الكادميوم الموجودة في مصادر المياه الطبيعية) والدخان والمواد الكيميائية 
التي تضاف إلى الطعام ودخان السجائر والعادم المنبعسث من السيارات 
وزيوت الخضر المهدرجة والبدائل الدهنية الثنائية غير المشبعة المصنعةء مثلى 
المرغرين والزبد والقشدة المأخوذة من مصدر غير حيواني (نباتي) وتوابل 
السلطة المعبأة وزيوت الطبخ. 

والمشكلة هنا أنه إذا استنشقت إحدى تلك المواد لمدة دقيقة واحدة (والتي 
تستخدم على نطاق واسع في عملية تجهيز وإعداد الطعام وفي المطاعم وفي 
الأطعمة الجاهزة)» فإن تلك المواد 'تلحل" إلى روابط حرة في جسدك» وعندما 
تضاف تلك الزيوت في مواد غذائية قد تم تسخينها بشدة (الطعام المساوق - 
المواد الغذائية المسلوقة بالطريقة الفرنسية)ء فإن الحرارة تعمل على أكسدة تلك 
المواد سريعأًء ومن تمٌ تطلق الكثير من تلك الروابط الحرة. إلى أين تتجه 
الكثير من تلك الروابط الحرة ؟ إنها تتجه إلى عقلك» والذي يعتبر أكتر 
أعضاء الجسم المعرضة للهجوم الضار لتلك الروابط الحرة التي تخترق 


۸٦‏ الفصل الرابع 


نصائح بناء العقل 
املأ عقلك بالمواد المقاومة للتأكسد 


إن سر بناء العقل بالإشارة إلى الروابط الحرة مر غاص من الصادر 
التي توي على الروابط الحرة اللوثة من نظامك الغذائي وأسلروب حيساتك قار 
السعطاع» وابدا اول المراد القاومة للتاكسد لتقوية جسمك» ولقاو هة الضصرر 
الذي رعا يدث لجسمك. 

لا تتناول الأطعمة التي تحتوي على البدائل الدهنية غير المشبعة أو التي 
تكون فيها تلك البدائل من المكونات الأساسية لتلك الأطعمةء ولا تشرب الماء 
الملوث بالمعادن بدرجة كبيرة (أو بمعنى آخرء المياه المعبأة في زجاجات)» 
وتجنب استنشاق السجائر أو مركبات الدخان غير الأوليةء واجعل نظامك 
الغذائي يحتوي على المواد المقاومة التأكسد. 

الراد القاومة للتاكسد : هي مادة طبيعية تعمل على إزالة الروابط الحرة 
والقضاء عليها كليا في خلايا جسمك. إن المواد المقاومة للتأكسد تشمل المواد 
الغذائية الآتية : 
فیتامین ۰86 و۰8 ,8 (انظر سر بناء العقل رقم .)٥١۷‏ 
فيتامين ۳ (انظر سر بناء العقل رقم .)٠٤‏ 
فیتامین 8. 
بیتاکاروتین. 
نيات /محنة (انظر سر بناء العقل رقم .)٤١‏ 
نبات الحينكوييلوبا (الظر سر بئاء العقل رقم .)٤۸‏ 
الأحماض الأمينية : التورين - السيستين - الميتثيونين. 
الزئك والسلينيوم (انظر الفصل الرابم). 
إنزيم الكوئزيم المركب ٠١‏ © (انظر الفصل الرابع). 
فوق أكسيد الجلوتاثيون وتحت أكسيد الديسموتاز. 
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المواد الطبية الشائعة المقاومة للتأكسد 


من المواد الطبيعية الشائعة المقاومة للتأكسد في كثير من مخازن 
الأطعمة الصحية مادة 100 @ C0‏ عأأا. أ والمصئعة قفي معامل 
طزس ٠‏ ويمكن أن تجدها إما في صورة مسحوق أو كبسولات. 

إذا أردت أن تصنع تلك المادة بنفسك» فهنا نعرض قائمة للمواد المقاومة 
التأكسد ” التي يمكن شراؤها من المتاجر. تتاول هذا الخليط مرتيسن 
أو ثلاث مرات يومياً وذلك لكي تقاوم تكوين الروابط الحرة بطريقة مثلى» 
وذلك عن طريق خلط عدة فيتامينات وأقراص إضافية أخرى حتى تحصل 
على كميات ماسبة. 
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بيتا-كاروتين ۲١,٠٠١‏ وحدة دولية. 

فیتامین 8 (خليط التوكوفيرول) ۸٠١‏ وحدة دولية. 
فيتامين ١‏ (مركب الكالسيوم الأسكوربيط)» ۲ جرام. 
مركب البلميتات الأسكوربيل. 

فیتامین ,8 ۲١‏ مللیجرام. 

فیتامین ر8› ۲١‏ ملليجرام. 

فیتامین و8 ۱۲۰ ملليجرام. 

فیتامین و8» ۲۶ ملليجرام. 

فیتامین ر8› ٠۰۰‏ میکروجرام۔ 

حمض الفوليك» ۸٠۰‏ ميكروجرام. 

الاينوزيئول (سكر الليف - سكر العضل)»ء ٠٠١‏ ماليجرام. 
راھ ا ا 


نحاس (مادة الغلوكون المغطى بغشاء خارجي) ۱ء ۲ ملليجرام. 


e 
ملليجرام.‎ ٥٠۰ - جلوتاسیوم - ل‎ 


TAA‏ الفصل الرابم 


۳ میتونین - ل - ۲١١‏ مللیجرام. 
¥ تورین - ل - ۲٠۰‏ مللیجرام. 
۷ إنزيم مساعد - 10 - ۳١‏ ملليجرام. 
الإنريم الساصد 010. إن ذلك الإنزيم الطبيعي المساعد» والمعمروف 
أيضا باسم يوببکوينون»› يوجد في جسم الإنسان؛ حيث إنه يعمل كمادة مقاو هة 
للتأكسد» و من أنشطة هذا الإنزيم إنتاج الطاقة في خلايا المخ في حين أنه 
يحمي» في الوقت نفسه»ء الخلايا العصبية من الضرر الذي يمكن أن يلحق 
بروابطها الحرة. 
من المصادر الغذائية التي تحتوي على إنزيم 010 المساعد هي: زيرت 
الخضر الثنائية غير المشبعة مثل : فول الصويا الذي يحتوي على كمياث 
كبيرة من هذا الإنزيم والزيوت غير المشبعة الأحادية مثل الزيت الذي يحتوي 
على كمية متوسطة من هذا الإنزيم؛ بعض الأغذية الأخرى. وهي : اللحم 
البقري والفول السوداني والجوز المقلي والسردين والسبانخ وسمك التونة 
الأبيض. 
وبطبيعة الحال فإن إنزيم 010 المساعد الموجود في جسدك يستخرج 
من الأحماض الأمينية : التيروسين والميثيوثين › ولكن كلا من ضغفط الدم 
ونزلات البرد والأمراض والنشاط البدني وتركيز الهرمونات واستخدام العقاقير 
كوصفات طبيةء» جميعها تعمل على تقليل كميات الإنزيم المساعد Q10‏ في 
المخ. 
الجرعة الموصى بها : -۹-٠١‏ ملليجرام يوميا. 
مادة السياينيوم. إن تلك المادة المعدنية المقاومهة للتأكسد تعمل مع 
فيتامين ج لكي تحمي جسدك من الروابط الحرة» وهي أيضا مركبة من الإئزيم 
الطبيعي المقاوم للتأكسد» فوق أكسيد جلوتاثيون» وتعمل مادة السيلينيوم على 
زيادة نسبة هذا الإئزيم النافع قي جسدك. 


2 1۸4 
غذ عقلك 


ی ا 9 کرو چرام بوا لن ماد ا اتو 
يمكن أن تكون ضارة لكء وذلك إذا تناولتها بكميات كبيرة على نحو مفرط مثل 
تناولك مثلاً ۲,٤٠۰١‏ میکروجرام یومیاً وعلی مدی طویل. 

مادة الرنك: إن مادة الزنك تلك المادة المعدنيةء ضرورية للكثير من 
وظائف العقل: وهذا يشمل أكسيد الديسموتاز المقاوم للأكسدة والتي من خلالها 
يعمل الزنك مع النحاس ليقلل من الأكسجين الزائد عندما يظهر في صورة 
مضرة جداً بالجسم. إن عقلك يحتوي على كمية مناسبة من الزنك والتي 
تحافظ على أنسجة المخ من ثلوث الرصاص. 

ويجب أن يتم تناول الزنك مع النحاس» حيث إن تناول كمية زائدة من 
ازنك تعمل على استنفاد النحاس المخزون في جسدك. 

اجرعة الوصى ما ٠٠-١٠١ ١‏ ملليجرام من الزنك يومياً ۲-١‏ ملليجرام من 
التحاين: 


أداة بناء العقل ! تدریب رقم ۲۹ 
المخبرون السريون و الخلايا السنجابية 
الصغيرة للمخ - الجزء الثاني 


هذا هو التدريب الثاني من التدريبات الخمسة التي يمكنك من خلالها أن 
تستخدم مهارات المخبر السري في أن تدرب خلاياك السنجابية الصغيرة. 

إنني أعشق الروايات وأحاول أن أتخيل ما الذي يقوم به المخبرون 
السريون وذلك قبل أن يبدءوا بالفعل في أعمالهم التي تعتمد أساساً على الشك. 
أحياناً ما يكون الذي تخيلته صحيحاً ولكن أحياناً ما أجد الحلول التي قمت 
بوضعها قد قادتني إلى الكثير من القصص المعقدة مقارنة بتلك الئي يقصدها 
الكاتب» لذا فقد اعتقدت أئني انحرفت إلى رواية مثيرة في خيالي. 


4۲ الفصل الرابع 


واحدة إلى كبسواتين في المساء بالإضافة إلى ثلاث أو أربع كبسولات من 
جذور الزنجبيل كل يوم. 

ولعل تلك هي أسباب وراء اختيار تلك الأعشاب» وجعلها أحد 
المكونات العشبية لزيادة القدرات العقلية. 

النعنا ع يعمل النعناع على مقاومة الاندفاع الزائد للدم خلال المخ» وفي 
نفس الوقت يقوي ويهديء الأعصاب» ومن تم فهذا التأثير» يحسن من القدرة 
على التركيز في عملك اليدوي. فالطلاب الذين يتناولون النعناع قبل 
الاختبارات يحققون نتائج عظيمة. 

نبات الجحنة وا جوتو -كولا: إن فوائد استخدام نبات الجنة (انظر سر بناء 
العقل رقم )٤٩‏ والجوتوكولا (انظر سر بناء العقل) تم تناولها من قبل. 

نبات الا سقوثلاربه. إن ثبات الأسقوثلاريه من النباتات المهمة التي 
تعمل على التخلص من حالات الأرق» ولعل تأثيرها الإيجابي على الفدرات 
العقلية هو سبب أنها تعمل على التخلص من التوتر العصبي» الذي يمكن أن 
يحدث أثاء ثلقي المعرفة. 

نحشب البوبي + إن خشب البيتوني أيضاً من المصادر المعروفة التي 
تقلل التوتر والحالات العصبيةء حيث إنه يعمل كمهديء لطيف 

عشب البحر؛ إن عشب البحر من النباتات الغذائية التي توجد بوفرة في 
البحر فمن خصائصه أنه يقال التوتر أيضاً ويمكن أن يحدث هذا التأثير عن 
طريق حماية القلب وأنسجة المخ من الضغط الذي يحدث تلقائياً لتلك الأعضاء 
والذي يحدث ضعفاً سريعاً لهماء ويقلل من كفاءة ثلك الأعضاء؛ وذلك إذاالم 
يتم معالجتهما. 


العناصر التي تمد المخ بالنشاط 


زمكنك أن تمز ج تلك العناصر للحصول على شراب الشاي» أو تتنارلها 
في صورة كبسولات هلامية فارغة من الداخل. 
تفاح النحل» ٠١‏ ملليجرام. 
نبات الجنةء ٠٠١‏ ملليجرام. 
الجوتو-كولاء ٠٠١‏ ملليجرام. 
خشب نبات الأمن العطري» ۷١‏ ملليجرام. 
نباث الفصفصه»ء ۷١‏ ملليجرام. 
نبات الإکیناسياء ۷٥‏ ملليجرام. 
أوراق النعناع» ٠١‏ ملليجرام. 
نبات الفوتي» ٠١‏ ملليجرام. 
العرقسوس» ١‏ ملليجرام. 
جذر الزنجبيل» ٠١‏ ملليجرام. 
نبات رعى الحمام الأزرق» ٠١‏ ملليجرام. 
نبات جذر الفوشاغ ٥١‏ ملليجرام. 
الفلفل الأحمرء ٠١‏ ملليجرام. 
عشب البحر»› ۵ ملليجرام. 
خشب البيوتي» ٠١‏ ملليجرام. 
اجرعة الوصى يا ٠‏ جرعة واحدة في اليوم. 
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۹٤‏ الفصل الرابع 
مقويات العقل من أعشاب القمح والشعير 


لقد أصبح الشراب الأخضر الغني ببراعم أعشاب القمح والشعير سائدا 
في العقود الأخيرة باعتباره من المواد الغذائية التي تنمي الصحة. 

يمكنك أن تشتري شراب عشب الشعير الطازج من الكثير من مخازن 
الأطعمة الطبيعيةء ولكن عندما تشتري المواد اللازمة السيطة لإعداد هذا 
الشراب؛ يمكنك أن تعده يبساطة في المنزل. إن عملية صناعة الشراب تجعل 
تلك الأعشاب غير الصالحة للأكل» يتم تناولها وهضمها بسهولةء مع الوضع 
في الاعتبار أن تلك العصائر نحتوي على كميات عالية من مادة الكلوروفيل» 
تلك المادة القوية التي نقارم الأكسدةء البكترياء والأشعةء وذلك عندما تخترق 
جسدك. 


الطحالب الصغيرة التي تثمي العقل 


من الطحالب وحيدة الخلية الخضراء الأكثر شيوعاً والتي توجد في 
الماء : طحلب السبيرولينا والكلوريلاء ومثل أعشاب القمح والشعير» تحتسوي 
خاب عل كر من ساد الكارر و ايل قد عات الكلزريلا من اشر 
الطحالب الصعيرة جدأ الي تحتوي على أكبر كمية من الكلوروفيلء حي إنها 
تحتوي على %۷١‏ منه. إن الطحالب الصغيرة لا تحثوي فقط على كمية كبيرة 
من الكلوروفيل» بل إنها تحتوي أيضاً على الكثير من البروتين مقارئة باالحم 
البقري واللحوم الأخرى وفول الصويا. 

ومن أنواع الطحالب» طحلب يسمى الكلوريلا والذي ينمو في اليابان 
يحتوي على حمض الغلوتامين الأمبنيء ذلك الحمض الذي يحتاجه العثل ليقظل 
الكمية التي يفقدها من مادة الأمونيا والثي يئم فقدها أئناء عملية الأيض» ويوجد 


غ عقلا 10 


حمض الغلوتامين الأميني بكمية كبيرة في مادة الأرجيئين التي تتحول في 
جسمك إلى مادة السبيرمين» إن قلة معدلات مادة السبيرمين. تعمل على فقدان 
الذاكرة» وتسيب الشيخوخة. 

وبوجه عام» فإن طحلب الكلوريلا يحثوي على كمية كبيرة من الممواد 
الغذائية التي تحسّن من وظيفة المخ» وثقلل من إنتاج المواد غير القابلة للتأكسد 
في الروابط الحرة. إن مجموعة طحالب الكلوريلا والسبيرولينا في صورها 
المتعددة الشائعة توجد في مخازن الأطعمة الطبيعيةء اتبع توصيات المنتج عن 
معدلات الجرعات التي يمكن تناولها يومياً. 


شراب الليمون المنعش الذي يقوي القدرة على التعلم 


إذا كنت طالباً تثلقي الدروس متعجلاً استعداداً للامتحان» أو كاتا قد 
أوشكت على أن تصل إلى آخر: موعد لتسليم رواتبك» أو محاسبأفي متجر 
ا ا ا و و 
المنعش (ميلسيا أو ميليسا) هو المصدر الوحيد الذي يوم قدرتك على التعلم. 

لقد كثب عالم أعشاب يسمى جون إيفيلين في القرن السابع عشر عن 
عصير الليمون المنعش '"إنه العصير الذي يسيطر على المخ» ويقوي الذاكرة 
ويقضي على الكآبة تماما" إن الطائفة التي تثميز بنكران الذات» في القرون 
الأولى؛ طبقاً للفكر الكرملي السائد آنذاك» كانت تقوم بعمل مستحضر يعتم د 
أساساً على مزج الماء بعصير وقشر الليمون» وجوز الطيب ولبات حشيشة 
الملاك ويستخدم كمرهم عطري لعلاج الصداع العصبي وألم الأعصاب (الذي 
يربط الأنسجة العصبية في المخ معأً). 

الجرعة الرصى 4ا : عدة أكواب يوميا على أن تترك عدة ساعات بين 
تناول کل کوب وآخر. 


الفصل الرابع 
تشريح القدرة العقلية رقم ۷ 
مدخل إلى الموصلات العصبية في عقلك 


۷ مادة الأسيتيلكولين : هذا الموصل العصبي» الذي يتكون من مادة 
الأسيتات والكولين بالإضافة إلى الجلوكوز والأكسجين» والذي 
يوجد داخل المحور العصبي يؤثر بدرجة كبيرة على الذاكرة. إن 
هذا الموصل العصبي يساعد على انتقال النيار الكهربي بين الخلايا 
العصبيةء ومن ثمٌ تزيد قدراتك العقلية على الاستجابة سريعاً إلى 
المؤثرات والطاقة المتجددة. فهذا الموصل العصبي يتم إنثاجه» 
ونشره بصورة مستمرة » لذا يحتاج إلى كمية من الطاقة يتم إنتاجها 
باستمرار (الجلوكوز)؛ والأكسجين في المخ. 

۷ حض جاما - أمينوبويرك (6484) ١‏ هذا العنصر الكيميائي الذي 
يوجد في المخ يعمل على منع إرسال الإشارات العصبية. فهذا 
العنصر مهم؛ لأنه عندما يتكون العديد من التوصيلات العصبية 
في وقود الخلايا تمنع العقل من أن يستنفد قدرته على السيطرة. 
إن مادة 6484 من المواد الكيميائية المهمة الانعة (توقف نش اط 
إنزيم معين) الموجودة في العقل. 

السيروتونين ٠‏ إن السيروتونين هو مادة كيميائية أخرى توجد في 
المخ فهي» توقف الإرسالات العصبية وتساعد على تهدئة الجسم 
وتساعد أيضا على النوم حيث إنه جزء من دورة الصياح - 
المساء. إن السيروتوتينء المصنوع من الحمض الأمينسي 
التريبتوفان» يؤثر على الوظيفة العامة للحالة العقلية ءوأيضا يخفف 
الألم. إن إفراز كمية كبيرة من السيروتونين يمكن أن يبعث على 
الشعور بالكابة. إن عقار البروزاك المعروف والذي يقاوم الشعور 


غد عوااک 


۹¥ 


بالكابة يعمل على منع السيروتونين من أن يتم امتصاصه مرة 
أخرى بواسطة العقل وذلك من خلال تفرعات الخلايا العصبية. 


¥ الدويامين: إن هذا الموصل العصبي استخدمه د. أوليفر ساكس لكي 


يشفي مرضاه الذين كانوا يعانون من حالة فقدان الذاكرة وذلك في 
رواية sچ”نمعkهسك.‏ إن الدوبامين هو مركز نشاط وتحكم 
الحركة الجسدية. عندما يحدث ضعف في مركز إنتاج الدوبامين 
في المخ و يتوقف عن العمل» ينتج عن ذلك غالبا الإصابة 
بمرض باكرينسون» ذلك المرض الذي يصاحبه حركات لا إرادية 
عجيبةء رعشة وألم حاد مفاجيء. إن كمية الدوبامين الزائدة في 
المخ ربما تؤدي إلى مرض الشيزوفرينيا أو شنج الأعضاء. 


۷ الفوربينمرين : إن تلك المادة تثير المخ فهي تشبه في عملها مادة 


أدرينالين» أو الأمفيتامين التي توجد في الأوعية الشعرية لعقلك 
ويمكن أن تساعد على زيادة اندفاع الدم إلى المخ» وتزيد أيضاً 
من القدرات العقلية العامة وتتكون مادة تفرعات المخ ثم تنطلق 
بعد ذلك إلى المخ ككل. فهي تشبه مادة الأدرينالين التي تفرزها 
الغدد الكظرية؛ المهمة لإحداث رد الفعىل "الشديد» ذي الحركة 
السريعة" وهي منبه عام للعقل يزيد من نشاط وقوة العقل. إن مادة 
الثوربينفرين تثير المشاعر طويلة المدى مثل الإحساس بالخوف 
فإنه يتحول إلى سلوك معين. 


۷ اليندورفيز: إن تلك المادة من أكثر العقاقير الداخلية الموجودة في 


عقلك التي تبعث الشعور بالنشاط» ومن الناحية التطبيقيةء فإن 
مواد الإيندورفينز من المواد الطبيعية التي تساعد على التغلب على 
الألم» وتنطلق في حالة الضغط أو عندما يصل جسدك إلى حالة 
صحية جيدة. إن مواد الإيندورفينز تفلل من تعرض عالك للألم 
حأو الانفعال 


الفصل الرابع 


تشريح القدرة العقلية رقم ۷ 
مدخل إلى الموصلات العصبية في عقلك 


۷ مادة الا سيتيلكولين ٠‏ هذا الموصل العصبي» الذي يتكون من ممادة 
الأسيتات والكولين بالإضافة إلى الجلوكوز والأكسجين» والذي 
يوجد داخل المحور العصبي يؤثر بدرجة كبيرة على الذاكرة. إن 
هذا الموصل العصبي يساعد على انتقال التيار الكهربي بين الخلايا 
العصبيةء ومن ثم تزيد قدراتك العقلية على الاستجابة سريعاً إلى 
المؤثرات والطاقة المنجددة. فهذا الموصل العصبي يتم إنتاجه» 
ونشره بصورة مستمرة » لذا يحتاج إلى كمية من الطاقة يتم إنتاجها 
باستمرار (الجلوكوز)ء والأكسجين في المخ. 

۷ حض جاما - أمينوبويترك (6484) ؛ هذا العنصر الكيميائي الذي 
يوجد في المخ يعمل على مئع إرسال الإشارات العصبية. فهذا 
العنصر مهم؛ لأنه عندما يتكون العديد من الترصيلات العصبية 
في وقود الخلايا تمنع العقل من أن يستنفد قدرته على السيطرة. 
إن مادة 6۸84 من المواد الكيميائية المهمة الانعة (توقف نشاط 
إنزيم معين) الموجودة في العقل. 

٣‏ السيروتونين ٠‏ إن السيروتونين هو مادة كيميائية أخرى توجد في 
المخ فهي» توقف الإرسالات العصبية وتساعد على تهدة الجسم 
وتساعد أيضا على النوم حيث إه جزء من دورة الصباح - 
المساء. إن السيروتونين» المصنوع من الحمض الأمينلي 
التريبتوفان»ء يوؤثر على الوظيفة العامة للحالة العقلية »وأيضا يخفف 
الألم. إن إفراز كمية كبيرة من السيروتونين يمكن أن يبعث على 
الشعور بالكابة. إن عفار البروزاك المعروف والذي يقاوم الشعور 


۲۹۹ a 


الاعتبار أن هذا الفيتامين ياعب دوراً مهماً في العملية البيوكيميائية الموج ودة 
في المخ» باعتباره أكثر المواد المقاومة للتأكسد. إن عقلك يحتاج إلى فيتامين ° 
لكي يعمل كمادة مقاومة للتأكسدء أكثر ٠١‏ مرة من الكمية التي تحتاجها بقية 
أعضاء جسمك» نظرا لأن جسمك لا يكونهء بل إنك تحصل على كميات منه 
من المصادر الغذائية الخارجيةء و يعمل فيتامين ٤‏ مع ممادة أخرى مقاومة 
للأكسدة» الحمض الأميني جلوتاثيون» الذي يعمل داخل الأغشية الدهنية لخلايا 
المخ» في الأماكن التي يستطيع فيتامين سي أن يخترقها. 

إن فيتامين © يساعد على زيادة كمية فيتامین 8 (انظر سر بناء العقل 
رقم »)١١‏ تلك المادة المقاومة للتأكسد الموجودة في المخ» والتي يمكن القضاء 
عليها عن طريق عمليات تكوين الروابط الحرة القويةء يفلل فيتامين ° الشعور 
بالقلقء ويمنحك الئوم» يقوي نشاطك الذهني» فهو مادة فعالة تزيل السموم 
وياعتبار فيتامين سي من المواد السائدة المقاومة للتأكسدء فإنها تحممي خلايا 
جسدك من الروابط الحرةء فهو عندما يرئبط بالروابط الحرة فإن جزيئاته 
فيتامين ٥‏ تعادل تلك الروابط الحرة. إن تلك المعادلة تحدث آلاق المرات كل 
ثانية وتمدك بكمية من فيتامين ١‏ لجسمك. إنه يعمل على تقوية مقياس الذكاء 
بمقدار عشر درجات. 

اجرعة اموصى بتنا وما : من ٠٠٠١‏ إلى ٠٠٠٠١‏ يوميا في جرعات 
لواحدة تحتوي على ٠٠٠‏ ملليجرام وذلك من خلال حبوب أو مسحوق من 
لفيتامين. تناول الكثير من الماء وذلك لكي بُمتص جيدأء ومن الناحية 
لتطبيقيةء فإن امتصاص فيتامين € يكون صحياً (مما يعني أنه لا يسبب 
لإسهال). إذا زادت معدلاته إلى ٠٠,٠٠١‏ ملليجرام» بالنسية للأشخاص ذوي 
الصحة الجيدة ومن الواضح» أنه عندما تكون مريضاًء فإن حاجة جسمك إلى 


كميات إضافية من فيتامين © تزداد تلقائياًء أما إذا كنت مدخناً يجب أن تمرف 


Poe‏ الفصل الرابع 


أن كل سيجارة تقوم بتدخينها تفلل من كمية الفيتامين الموجودة في جسمك إلى 
٥‏ مللیجرام أما إذا كائت أكبر من ١٠ء‏ فتناول من ثلاثة إلى ستة 


كيف يندفع فيتامين ١‏ إلى عقلك ؟ 


لقد أمدت الطبيعة عقلك وحبلك الشوكي بخاصية تسمى مضحة 
فیتامین © ". 

إن ذلك فكر طبي يوضح أن كميات فيتامين ٥‏ الموجودة في جسدك 
يمكن أن تندفع وتتركز في أماكن معينةء مثل السائل المخي الشوكي»› وذلك 
عندما تكون في حاجة إليها. إن المركز العصبي يحتوي على أعلى تركيز من 
أكثر الدهون غير المشبعة في الجسم» فهذا يعني أنه أيضا من أكثر الأعضاء 
تعرضا للآثار الضارة للتأكسد وتكوين الروابط الحرة. 

يتم ضخ كمياث من فيتامين ١‏ إلى تيار الدم المندفع» ويكون تركيزه 
أكثر عشر مرات من تركيز الكمية الطبيعية الموجودة في السائل المخي 
الشوكي. إن مضخة فيتامين ٥‏ تخرجه من هذا المكان وترسله إلى العثل مرة 
أخرى ويكون تركيزهاء ٠١‏ مرات من تركيز الكمية الطبيعيةء ومن ثم تغفرق 
خلايا مخك في بحر من فيتامين سي وترکيزه ٠٠١‏ مرة من تركيز أي كمية 
منه موجودة في جسمك. لعلك» تعلمت على ضوء ما سبق مدى أهمية وجود 


كمية مناسبة إذا لم تكن كبيرة؛ من فيتامين ٥‏ في جسدك بصورة مسثمرة. 


أداة بناء العقل ! تدريب رقم ٠١‏ 
المخبرون السريون والخلايا السنجابية 
الصغيرة لعقلك - الجزء الثالث 


نعرض فيما يلي التدريب الثالث من التدرييات الخمسء 
والتي من خلالها يمكنك أن تطبق مهارات المخبر السري وذلك لتدريب خلايا 
عقلك السنجابية الصغيرة. 

إن شيرلوك هولمز لديه عدد هائل من الخلايا السنجابية الصغيرة التي 
تجعله يشعر بالخضب والقلق بدرجة كبيرة إذا لم يستطع أن يجد حلا للغزء 
فعقله كان يشبه عاملا يتمتع بمهارة فائقةء وكان يجب عليه أن٠يظل‏ يعمل 
بصفة مستمرة أو يصيبه الغضب والاضطراب العقظيء» أو كمافي حالة 
فیکتوریان هولمز؛ يصاب بالجنون. 

قم بتطبيق قدرات المخبر السري التحليلية لكي تجعل كل من الأخبار 
والإعلان في صورة منفردة. 

تخيل أن هناك شخصا يكذب عليك» يخدعك أو يخبرك بنصصف 
الحقيقة. 

۷ تخيل أن كل إعلان يحاول قدر المستطاع أن يجعلك تؤمن بفكرة 
معينة حتى لو لم تكن صحيحة أو مناسبة للمنتج. 

۷ حاول لمدة أسبوع» ألا تنظر لأي شيء من الظاهر فققط؛ ولكن 
انظر فيما وراء المظهر الخارجي للشيء الذي يتم عرضه في 
التليفزيون. 

لا تجعل المعلومات المقدمة ثؤثر على اللارعي عندك» والذي 
يعني خروجك من نطاق الوعي. 
حاول أن تتخيل القصة الحقيقيةء ولماذا لم يتم إخبارنا بها ؟ 
من المستفيد من ذلك ؟ 


۳.۲ الفصل الرابع 

ما هي العناصر الأساسية الخفية في المعلومات المقدمة ؟ 

ما هي المعلومات التي لم يتم عرضها ؟ وما هي "الآثار الرائصة 
التي لا يريد أي شخص أن يطلعك عليها ؟ 

هل يشعرك الإعلان بالرضا أو عدم الرضا الذاتي ؟ 

هل يجعلك الإعلان تفكر؛ وتعملء أم يجعلك تشتري شيا غير 
مناسب لك ؟ 

حاول أن تبحث عن كثير من المحبرين السربين في أدوات بناء العقل ! 

تدریب رقم ۳۱ء ۳۲. 


سر بناء العقل رقم ٠١‏ 
المواد الكيميائية اللازمة للعقل المصنوعة في المنزل 
ضع مادة الأسيتيلكولين في نظامك الغذائي لبناء العقل 


إن مادة الأسيتيلكولين» ذلك الموصل العصبي الذي يعتفد 
العلماء أنه مهم للذاكرة؛ يصنع من مادة الكولين والأسيتات» وبدون كميات 
مناسبة من تلك المادة الكيميائية اللازمة للعقل» لا يستطيع عقلك أن يقوم 
بتخزين المعلومات الجديدة (الأفكار) تخزينا كاملاء أو يؤدي وظيفته بهدوء. 
وتلك حقيقة بيوكيميائية تقود بذاتها مباشرة إلى سر جديد مهن أسرار 
بناء العقل : ضع كميات من مادة الكولين واللييثينء سواء أكانت في صورة 
مواد مضافة منفردة أم في بعض الأطعمة» إلى نظامك الغذائي لبناء العقل 
وذلك لكي تضمن وجود كمية كافية من الأسيتيلكولين في عقلك. 
إن مادة الليثين مادة طبيعية توجد في التركيب الداخلي لكل خلية من 
خلايا جسدك؛ وبالأخص تلك الخلايا التي توجد في جهازك العصبي. في 
الواقع؛ يحتوي عقلك على %۳١‏ من مادة الليثين؛ ومن بين وظائفها الأخرىء 
أنها تمد الأغلفة الدهئية (التي تسمى ميلين) للأنسجة العصبية بالغذاء» وتكون 


غذ عقلكف ۳.۳ 


مادة تسمى الأئيلكولاين. تحتوي أجسام الأطفال على كميات كبيرة من 
ارين نظرا لأب اجون طك العادة ناء أغة امتاق حول الاك 


اجرعة الوصى ها ؛ إذا تناولت مادة الفوسفاتيد لكولاين (والتي تحتوي 
على %٠٠١‏ من مادة الكولين)ء فسوف تحتاج إلى أن تأخذها أربع مرات يومياً 
في جرعات تحتوي على ۲,١‏ إلى ۳ جرامات» في كل جرعة 
أو حتى عشرة جرامات يومياًء وذلك إذا تناولت مادة الكولين نفسهاء ثم واه د 
جرام يوميأًء أَمّا إذا تناولت مادة اللييثين (التي تحشوي على %۲١‏ مسن 
الفوسفاتيدلكو لاين)» التي ننطاق ببطء أو بقوة بداخل جسدك؛ فيمكنك أن تأخذ 
خر ان بويا يوسي لما البة ارلا دة تة هرز اول فب اميق 
مل حمكن باتر ييف ار اسوم اترات فن ن ارف نطو ا ان 
عقلك يحتاج إلى تلك المادة لتحويل مادة الكولين إلى الأسيتيلكولاين. 

ابدأ بجرعات صغيرة من مادة الكولين» ثم زد من تلك الكمية تدريجياء 
ونلك لتجنب الإصابة بالإسهال»ء لا ينصح المرضى الذين يعانون من الممرض 
المسمى الانقباض (متسم بتنارب الحس والانقباض)ء بتناول الكولين. 


لماذا يحتاج جسمك إلى مادة الكولين ؟ 


إن مادة الأسيتيلكولين من المواد الأساسية للإرسال العصبي لما يتم 
تخزينه من معلومات وآفكار؛ وبالإشارة إلى ذلك النشاط الحيوي» فإن مادة 
الأسيتيلكولين تلعب دورا أساسياء فهي المادة الكيميائية الموجودة في الخ 
والتي تعمل على إرسال الرسائل إلى الخلايا العصبية. 

ومع التقدم في العمر»ء يففد المخ الكثير من الأسيتيلكولين نظرا لقلة نشاط 
الإنزيم الذي يكون تلك المادة. إن التغييرات البيوكيميائية الأخرى في عقل 
إنسان متقدم في العمر» تعمل أيضا على تقليل نشاط هذا الموصل العصبي 
أو حتى تقضي عليه نهائياء وتكون النتيجة الحتمية هي ذاكرة ضعيفة تماما. 


€ الفصل الرابع 


ومن الرائع أن تجد مادة الكولين؛ التي تنارلها في نظامك الغذائيء» تعبر 
الحواجز الدموية للمخ» وذلك لكي يستخدمها المخ لتكوين مادة الأسيتبلكولين؛ 
ويرى الباحثون الآن أن إضافة مادة الكولاين تزيد من قوة الذاكرة لدى الشباب 
الذي يعانون من ضعف قدرات الذاكرة. 

ويرى العلماء أيضا أنه يمكن تحسين الذاككرة بصفة مستمرة في 
المرحلة الأولى من العمر وذلك عن طريق إعطاء الطفل كمية زائدة من مادة 
الكرلين وذلك خلال سنوات نموه المهمة .١‏ 

إن تناول مادة الكولين في تلك المرحلة من مراحل النموء تحدث 
تغييرات بيوكيميائية تعمل على نمو الخلايا العصبيةء وتفوي الذاكرة والقدرات 
العقليةء وتقلل من التعرض إلى حالة ضعف الذاكرة التي تصاحب تقدم العمر. 


كيف تساعد مادة الكولين طالبا يعاني من عدم قدرته على أن 
يحقق نجاحا ؟ 


يعرض هذا الكاتب وعالم التغذية المعروف كارسلون زويد صورة حية 
عن قدرة مادة الكولين على أن تقضي على الصعوبات التي تجدها أثناء تلقي 
المعرفة وكذلك العيوب الأخرى في قدراتك العقليةء فقد كتب عن قصة مدرس 
التعليم العالي؛ الذي يسمى أوسكار الذي كان دائماً ما يتعرض للكثير من 
الأخطاء داخل فصله» وطلابه الذين دائماً ما يخفقون في اختباراتهم. 

وعندما جلس مدير المدرسة في أحد فصول أوسكارء فزع عندما وجد 
هذا المدرس لا يميز بين الأسماء ويقدم إجابات خاطئة وتفسيرات غريبة» وقد 
نصحه المدير أن يعرض نفسه على طبيب أمراض عصبية وذلك لكي يحدد 
الحالة التي يعائي منهاء وقد اتضح من تحليله النفسي أن ما يعانيه أوسكار هر 
بسبب وجود بعض المشاكل في القدرات الذهئية التي تنتج عن نفص بعمض 
المواد الغذائية. 


غذ عقلك 2 
فقد وجد الطبيب أن أوسكار يتناول مادة الكولين بكمية قليلة جداً وبالتالي 
بدأت أحماض الأمينو تريبتوفان والتيروسين قل بشكل كبير. 
وبذلك» وصف له الطبيب نظاما غذائيا تيمها غنيا ونصحه بتناول 
أربعة أقراص من حبيبات الليسيثين كل يوم» وقد أمدت المصادر تلك العواممل 
عقل أوسكار بأغذية صحيةء وبدأت تزيد من عدد الموصلات العصبية التي 
كانت قليلة من قبل. 
وخلال عشرة آيام أصبح أوسكار شخصا آخر» وبالرغم من أن عمره 
۲ سئةء فإنه كان يقظ الذهن وكأنه شابا. وفي النهايةء استطاع أن يتحدث 
بطريقة جيدة وواضحة مرة أخرىء» فلم يعد يخاط أفكاره أو يتعثر أثناء كلامهء 
وقد أصبح قوى الذاكرة بشكل كبير» وأصبح بإمكانه الآن أن ينطق ب 
الأسماء» التواريخ» الأماكن والأحداث بدقة وسرعةء وظل محتفظا بوظيفته. 
ومن مصادر مادة الليسيثين الكثير من زيوت البذور وزيوت الطعام 
الثباتية غير المصفاه من الشوائب وبالأخص زيت فول الصويا الذي يحشوي 
على %۲ من مادة الليسيثين. يمكن أن تجد كلا من مادة الكولين والليسيتين 
في صورة أقراص أو مسحوق أو حبيبات صغيرة أو في صورة محلول. 
ولكي تحصل على أفضل النتائج» يجب أن يحوي الليسيثين الذي تتناوله على 
الأقل» على %۳١‏ من الفوسفاتيديل كولين» والذي يعتبر جزءا من مركب 
يسمى الفوسفوليييدز » "الاسم الفنى لمادة الليسيثين"'. 
فمن المصادر الغذائية التي تحتوي على كميات كبيرة من الكولين: 
بذور الفمح (نصف كوب) ۲,۸۲۰ ملليجرام. 
الفول السوداني (نصف كوب)ء ٠,١١١‏ ملليجرام. 
البيض (بيضتان)» ۸٠١‏ ملليجرام. 
کبد "العجل" ۳,٥(‏ اونسات) ۸٥۰‏ ماليجرام. 
دقيق القمح (نصف كوب)» ٦١۳‏ ملليجرام. 
الأرز الأبيض (نصف كروب)ء ٥۸١‏ ملليجرام. 
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الفصل الر اح 


التروتة (السلمون المرقط)؛ (,۳ آونسات)»؛ ON:‏ ملليجرام. 
O‏ 

حبببات الليسيثين (مادة دهنية في صفار البيض) (ملعقة واحدة» 
Yo,‏ صلليجرام. 

کبسو لات الليسيتين (۰ ملليجرام)» ٥‏ ملليجرام. 


تناول شراب الكولين من العناصر الأخرى المهمة لتنمية العقل 


يوصى عالم الغذاء روبرت هاس دائماً مرضاه»ح والذين هم في حاجة 
إلى اثقوية أذهانهم» وتقوية ذاكراتهم» وحمايتهم من تكوين الروابط الحرةفي 
عقولهم مع تفدم العمر". بتناول شراب الكولين. 

اظ لاضن الأة رذلك هن ريق شق الاق راض ارتوا ان 
مسحوق ثم قم بمزجها ب ۲ إلى ٤‏ مكعبات من الثلج في خليط يحتوي على 
عضن فاكهة خت ندرب نلك لاضن غاا ٠‏ 
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۱,۰ مللیجرام کولین. 

۰ مللیجرام 4۴< (انظر سر بناء العقل رقم )٥۹‏ 
۰ میکروجرام کرومیوم بکولینات. 
۰ مللیجر ام جینکوبیلو با . 

, 8, مللیجرام فیتامین‎ ٥-۱ 

٩-۱‏ مللیجرام فیتامین ر8. 

۰ مللیجرام فیتامین و8. 

۰ مللیجرام فیتامین و8. 

۲ مللیجرام فیتامین 86. 

۰ میکروجرام فیتامین ے,5. 
۰ میکروجرام فیتامین °. 
٠١‏ ميكروجرام حمض الفوليك. 


غذ عقلك 


.010 ملليجرام إنزيم‎ ٠١ 

٠١١‏ ملليجرام كافيين (من المفضل أن يكون الشاي الأخضر). 
¥ ۸ أونسات من عصير الفاكهة. 

.٤ وحدة دولية من فيتامين‎ ٤١١ 


ا ا قاو شرا ارين كوي اكرات ل 
بشكل ملحوظ بعد ٠٠-۳١‏ دقيقة من تناولك الشراب » ويمكنك أن تتناول تلك 
المادة في الصباح» بدلا من فنجان القهوة المعتاد وبالأخص» قبل البدء في عمل 
لل اتك ام قرف اة 


أداة بناء العقل ! تدريب رقم ٠١‏ 
المخبرون السريون والخلايا السنجابية 
الصغيرة لعقلك - الجزء الرابع 


نعرض هنا التدريب الرابع من التدريبات الخمسة التي من خلالها يمكنك 
أن تطبق مهارات المخير السري لكي تدرب خلاياك السنجابية. 

لقد كنت أقضي» في مرة من المرات» ساعة كل أسبوع ولمدة ستة 
أسابيع أشاهد فيها ترجمة رواية 'رغبات وأمنيات" للروائي بي. دي جيمس» من 
خلال 'ميستري سييتر" التابع لشبكة "بي. بي. إس" لم أقرأً الكتاب بإمعان» لذاء 
لم أتمنع بعنصر التشويق» وعدم إدراك الحقيقة التي في الحلقة الأخيرة وقد 
اتضح أن الحل الذي قمت بوضعه كان معقدا بشكل كبير عما فكر فيه جيمس. 

فقد وضعت الكثير من التغييرات والانحرافات والاتجاههات الخادعة 
والكثير من المؤثرات مقارنة بتلك التي وضعها جيمس والتي تخدم الرواية. 


الفصل الرابع 


وعندما وصلت إلى الحلفة الأخيرة أصابني الإحباط نظرا؛ لأئني 
وجدت التغيير (الانحراف) الذي وضعته للرواية مرضياً ومنمقاء كنت أريد أن 
أعرف الخيوط التي وضعها المؤلف لنسج روايته وهل استطعت أنا - المخبر 
السري الماهرء أن أتخيلها وذلك قبل أن يعرض لي المؤلف الحل الذي وضعه 


لروایته, 


افصل بين اُجزاء شيء ڌم تركيب أجزائه يدوياًء واعرف کف وضعست 
تاك الأجزاء معا ثم حاول إعادة تركيبها مرة أخرى. 
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ذلك هو عمل آخر من أعمال المخبر السري والخاص ببناء 
العقل» يمكنك أن تفصل أأجزاء الساعة»ء أو جزازة العشب» 
أو الراديوء أو المسجل» أو الغسالة أو محرك السيارة. 

يفضل أن يكون الشيء اليدوي» منفصل الأجزاء بالفعل» قديماً جداأء 
رخیصا وعديم القيمة. 

أا إذا كنت غنيا وتستطيع أن تفصل أجزاء السيارة الجاجور لأن 
لديك اثنتين أخريين في "الجراج' فإن ذلك يزيد من قدرائك العفلية. 
هذا التدريب» ذو النتائج الإيجابية» سوف يقوي قدرانك التحليليية» 


خصوصاً إذا لم ترجع إلى الكثير الذي يوضح تركيب أجزاء ذلك 


الشيء اليدوي. 
حاول أن تعرف المكونات الرئيسية لهذا الشيء بنظ رة فاحصة 
وقوة نفكير. 


اإبحث عن الكثير من تدريبات المحبرين السريين في أداة بناء العقل. 


تدریب رقم ۲ 


سر بناء العقل رقم ٦ه‏ 
زود عقلك بالكثير من المواد الغذائية اللازمة 
لتنمية قدراتك العقلية 


إن الغذاء السليم نافع للصحة تحت أي رف من 
الظروف» إلا أنه يصبح ضروريا عندما تحاول أن تفوي قدراتك العقلية. ففي 
هذا الفسم» سوف نستعرض بعض الأغذية المهمة التي يجب أن تزود بها عفلك 
وربما يكون تناولها بكميات كبيرة أكبر من الكمية الطبيعية. 


فيتامين 5» حارس عقلك 


إن فيتامین ۴ من العناصر الأساسية المقاومة للأكسدةء متل فيتامين ° 
ویعد جزءاً من مجموعة من المركبات تسمى توكوفيرولر التي تحتوي على 
ثمانية عناصرء وهو من أكثر العناصر المقاومة للأكسدة الفعالة الدهنية 
الموجودة في الطبيعةء وهي تحمي الأغشية الخارجية للخلايا العصبية وأنسجة 
المخ من الضرر الذي يحدث للروابط الحرة. 


يمكنك أن تعتبر فيتامين ۳ حارسا للعقل» فهو لا يزيد قوة عقلك مثل 
عشب الجينوبيلوبا وحسب» بل إنه يساعدك على الاحتفاظ بقدراتك العقلية 
الموجودة بالفعل وعدم فقدهاء وذلك من خلال الآثار الضارة الروابط الحرة 
وعملية تقدم العمر. يعمل فیتامین 8 جنباً إلى جنب مع مادة السيلينيوم كعناصر 
مقاومة للأكسدة» لذا يجب أن تحتفظ بكميات مناسبة من السيلينيوم (انظر سر 
بناء العقل رقم .)٥١‏ 

من المصادر التي تحثوي على فيتامين 8 :الزيوت غير المكررة والتي 
يتم صناعتها في ضغط بارد- البذور و فول الصويا و بذور القمح و جوز 


P1‏ الفصل الرابع 


الهند و البيض و الخضراوات» ذات الأوراق الغامقة اللون. يمكنك أن تجد 
فيتامين ه في صورة مواد إضافية منفردة بذاتهاء أي في صورة 'مادة 
التوكوفيرولز الممتزجة الطبيعية" والتي تحتوي على فيتامين 5ء بالإضافة إلسى 
وجودها في صورة 'غصون رفيعة" حيث تجد الفيتامين القابل للذوبان الدهني 
في صورة مسحوق مما يجعله قابلا للذوبان في الماء بالإصضافة إلى سرعة 
أمتصاصه. 


اجرعة الوصى بها ١‏ تناول مهن ۸٠٠١‏ إلى ٠,١٠١‏ وحدة دولية 
١(‏ وحدة دولية = ١‏ مليجرام) يوميأء ولا تزيد الكمية إلى ٠,٠٠١‏ وحدة دولية 
يومياً. ففيتامين 8 لا يذوب بسرعة فهذا يعني أنه يمكن تخزينه في أنسجة 
جسدك (هذا بخلاف فیتامین ۴ سريع الذوبان في الماء» والذي يتم امتصاص ه 
بسرعة)؛ لذا فإن تناول كميات كبيرة منه ضار بالصحةء وبالأخص بالنسبة 
للغدة الكظريةء للغدة الدرقيةء والجئسية. 


فيتامين (4) من أكش المواد المقاومة للأكسدة التي تنتشر سريعا 


يساعد فيتامين (4) على حفظ القدرات العقلية؛ نظراً لأئه يعمل كمادة 
مقاومة للأكسدة» تذوب بصعوبة في الماء فتحمي الخلايا العصبية من الروابط 
الحرة في المخ» فمادة البيتا كاروتين هي المادة التي يستخرج منها 
فيتامين (4) وتتحول إلى الفيتامين بمجرد دخولها عقلك. إن مادة البيتا 
كاروتين من المواد المقاومة للأكسدة المتميزة بقدرتها على تفليل نشاط روابط 
الأكسجين الحرة التي توجد في صورة معيئة تسمى 'سينجليت". 


سينجليت تعني المادة الداخلية الموجودة في عنصر معين» ونتكون الروابط 
الحرة للمادة الداخلية الموجودة في الأكسجين 'سبنجليت" خلال عملياث 


غ عقلك ۳۹11 
الأيض الطبيعية "وعملية انطلاق الطاقة الحيوية" ونتيجة تعرضلك للأوزون 
أو تعرضك المباشر لأشعة الشمس» يمكئه أيضاً أن يدخل جسمك من خلال 
دخان السجائرء وتلوث الهواء؛ ومن الملوثات البيئية الأخرى؛ وبمجرد دخوله 
الجسم» يعبر سريعاً حواجز عقلك الدموية ويستقر هناك وييدأ عله باتلاف 
خلايا عقلك الرقيقة. 

إن مادة البيتا - كاروتين هي المادة الوحيدة التي يمكنها أن تعادل ذلك 
الشكل الضار من الروابط الحرةء ومن المصادر الغذائية التي تحتوي على 
فيتامين (4) : كبد الحيوانات (البقر -الدجاج)» زيوت السمك» الجزر» السبانخ» 
اللفت» البطاطس» اليقطين» المشمش» ثم البيابا - أي جميع الخضراوات 
الصفراء والبرتقالية. 


الجرعة الرصى يا ينصح علماء التغذية بثشاول من ٠٠٠,٠٠١‏ إلى 
٠,٠٠٠١‏ وحدة دولية يوميأً وذلك التمتع بصحة جيدة للغاية» ولكن البععمض 
ينصح بتناول ٠١‏ إلى ١‏ ملليجرام يومياً من مادة البيتا -كاروتين» والتي 
تساوي من ٠٠,٠٠٠‏ إلى ٠٠,٠٠١‏ وحدة دولية. يجب أن تحتفظ بكميات 
مناسبة من الزنك (من ٠١‏ إلى ١٠ملليجرام‏ يومياً). نظراً لأن الزنك يساعد 
على الطلاق فيتامين (4) الذي يتم تخزينه في الكبد. 

يفضل أن تتناول فيتامين (۸) إما في صورة مادة إضافية مفردة 
أو بداخل مصدر غذائي» مثل وجبة تحتوي على الدهون. لا تتناول فيتامين 
(4) بشكل مفرط؛ لأن الكميات الكبيرة منه (أكثر من ٠٠٠,٠٠١‏ وحدة دوليية 
أو ٠٠١‏ ملليجرام يوميا) يمكن أن تنتج العديد من العناصر السامة نوعا ما. إلا 
أن تلك الحقيقة من المحتمل ألا تكون مرجحة»ء نظرا لأنه اتضح ممن خلال 
التقسيمات الغذائية أن حوالي %۳۷ من الأمريكيين يقل تنارلهم لفيتامين (4). 


۳۹۲ الفصل الرابع 


سر بثاء العقل رقم ۷ه 
بعض المواد الغذائية الأخرى التي تقاوم الشيخوخة وتزير 
من وة العقل. 


بعض الفيتامينات والمواد الغذائية في هذا القسم تم تنارلا 
من قبل في هذا الكتاب في موضوع سوء التغذيةء فالغرض من ذلك هر 
الإشارة إلى النتائج الإيجابية لتناول ثلك الأغذية المنشطةء في تقوية عفلك 
بمعدلات ريما تكون أعلى من معدل متوسط الجرعات المقترحة» وبالإشارة 
إلى فيتامين 8 يفضل أن تتناول فيتامينات 8 جميعها في عنصر مفرد يحتري 
على أقل كمية لازمة لكل عنصر من العناصر الغذائية. 
فيتامين,8 يقوي جهازك العصبي 
إذا كنت تتناول فيتامين (,8) بكمية قليلةء فسوف تعاني من بعسض 
الأمراض العصبية والعقلية» كما أشرنا من قبل في هذا الكتاب» وهذا يشمل 
الشعور بالقلق» والكآبة» وضعف الذاكرة» والئشوش الذهنيء» والاضطراب 


الفكري الذي يحدث بصورة مستمرة تلك الأعراض تسوء تدريجيا عنما 
تعاني من الضغط العصبي» وإذا كنت تتئاول المشروبات الكحولية. 


فمادة السيامين من المواد المقاومة للأكسدة القوية والتي تنشط وظيفة 


الجهاز العصبي» في الواقع» تلك المادة تلعب دوراً كبيراً في العملية التي يق وم 
فيها جسمك بتحويل الجلوكوز الموجود في الطعام إلى طاقة مستخدمة. 


الجرعة الروصى ها ؛ من ٠١‏ إلى ٠٠١‏ ملليجرام» أو ٠٠٠١‏ ملليجرام 
مقسمة إلى ثلاث جرعات» على أن تمضي خمس ساعات بين كل جرعة 
والأخرى. 


غذ عقلك 1۳ 
فيتامين 85 الذي يقوي الذاكرة الضعيفة 


إن فيتامين (8) عنصر من عناصر فيتامينات 8 المهمةء والتي تسصمى 
أيضاً المو اد الغذائية المقاومة للشيخوخةء ويعتبر النياسين من المواد التي تحسن 
من قدرة الخلايا الدموية الحمراء على حمل الكثير من الأكسجين والتي تعنضي 
أن عقلك سوف يحصل على الكثير من “الغذاء" في صورة أكسجين. 

إن النياسين لا يعيد الذاكرة إلى حالتها فقط بل إن الدراسات أشارت 
إلى أنه يقوي الذاكرة أيضاًء وطبقاً لعدة اختبارات قياسيةء فقد اتضح أن 
صغار الشبان أو الذين في مرحلة متوسطة من العمر وممن ينعسون بصحة 
جيدة قد تناولوا ٠٤١١‏ ملليجرام من النياسين يومياً ولمدة شهر نتج عن ذاك 
تحسن في ذاکراتهم بنحو ٠٠-۱۰‏ %. 


الجرعات الوصى 4ا : إن جرعات النياسين التي تقوي القدرات العقلية 
وباختصار» تقوي الذاكرةء تعتمد أساسا على السن» وذلك يتضح فيما يلي : إذا 
كان عمرك ما بين ۲۹-۲۰ سنة؛ تناول ٠٠١‏ ملليجرام يومياً. أا إذا كان 
عمرك ما بین ۳۹-۳۰ سنةء تناول ٠٠٠١‏ ملليجرام يومياً. أما إذا كان عمرك 
ما بين ٤۹-٤٤١‏ سنةء تناول ٠٠١‏ ملليجرام يوميا. إذا كان عمرك أكثر من ٠١‏ 
N‏ 


وبوجه عام » إذا كنت قد قاربت من السن الذي يمكن اعتباره طبقا 
لادراسات الإحصائية من العلامات الأولى للشيخوخة وهو سن ٠۰‏ أو كش 
يفضل أن تتناول العناصر المقاومة للشيخوخة وبالأخص المواد الغذائية 
الإضافية. 

ويتم امتصاص النياسين جيدا عندما يتم تناوله بصورة صحيحة بعد 
الوجبات. 


E‏ الفصل الرابع 


إذا تناولت جرعات من النياسين أكثر من ۰ ملليجرام» سسوف تعائي 
من الشعور بالألم ووخز خفيف واحمرار لوجنتك» فهذا ضار لصحثك إلا أنه 
سوف يختفي عندما تتناول كمية معينة من النياسين بصورة منتظمة. 


فيتامين (8) الذي يقاوم مرض شيخوخة العقل 


إن فيتامين (8) من المواد المقاومة للأكسدة الفعالة التي تفوي قدرتك 
على الاحتمال وتفلل الضغط العصبي» يحتاج عقلك في حاجة أيضا إلى 
كميات مذاسبة من محلول البائتوسينيك (:8) لكي يحول الكولين إلى الموصل 
العصبي الرئيسي أسيتيلكولين الذي يسرع من حركة انتقال الرسائل من خلية 
إلى أخرى بداخل المخ. 

يساعد فيتامين (5) الجهاز العصبي يعمل بطريفة طبيعية» وبثطبيق 
دراساث معملية على الفئران» رجد العلماء أن فيتامين (8) له خصائص 
مقاومة أمراض تقدم العمر» وفي الدراسات» تبين أنه عند حفن الفئران بكمية 
كبيرة من (8)» عاشت ٠١۳‏ يوماء مقارنة بتلك الفثران التي لم تحقن بذلك 
الغيتامين والتي عاشت ٠٠١‏ يوما فقط» وباستخدام التعبيرات التي ترتبط بتقدم 


عمر الإنسان» فهذا يعني إطالة عمره من Yo‏ الي ۹ سئة. 
الجرعة الوصى ها :من ٠٠١‏ إلى ۰ مللیجرام يومیا. 


فيتامين (8) يساعد على تكوين الكثير من المواد الكيميائية 
بداأخل عقلك 


إن فيتامين (8) هو عنصر غذائي يساعد على مقاومة الضغط 
العصبي»؛ ويساعد على إنتاج العديد من الموصلات العصبية الرئيسية. فاا 


غد عقلك 10 
كنت تتناول فيتامين (8) بكمية قليلة» سوف تضعف قدراتك العفلية على 
تكوين تلك العناصر الكيميائية المهمة الموجودة في المخ بشكل كبير» ومن تم 
تؤدي إلى الضعف الذهني. 

ا جرعة الرصى ا : ۲ ملليجرام يوميا بالنسبة للرجال: ومن ١‏ إلى 1 
ملليجرام للسيدات» لا تتناول أكثر من ٠٠١‏ ملليجرام في اليوم الواحد دون 
استشارة الطبيب. 


سر بناء العقل رقم ٠۸‏ 
ستة مقويات للفوة العقلية 
تناول الغذاء 


-١‏ البينيلانين تقوي قدراتك العقلية 

وهو حامض أميني» يوجد على طاق واسع في الأغذية الغنية بالبروثين 
ويمكن تناوله في صورة مادة إضافية معينة تساعد على تقوية العقل» وتوجد 
غالبا في صورة مسحوق» وتلعب مادة الفينيلالانين دورا رئيسيا في العملية 
البيوكيميائية التي تكون المرصلات العصبية. (بالأخص النورأدرينالين) إلا 
أنه حمض أميني تثناوله سريعا أثتاء المعاناة من الضغط العصبي أو الشعور 
بالخطر أو الشعور بالغضب. إن مادة الئور أدرينالين» أيضا من الموصلات 
العصبية التي تزيد من الطاقة الذهنيةء التي ثقوي الذاكرة والقدرة على التذاكرء 
وتقوي الإدراك وتحسن من القدرة على التركيزء وهناك أدلة كثشيرة تؤكد أن 
مادة الفيئيلالائين يمكن أن تقوي النشاط الذهني وتقضي على الشعور 
بالكآبة9'). 


اجرعة الوصى ا ٠‏ لم يستطع علماء التغذية تحديد الجرعة المثلى التي 
يمكن أن تتناولها يوميا إلا أنهم ينصحون بوجه عام بتناول جرعة تحتوي على 


۳1٦‏ الفصل الرابم 


٥١٠۰-۷٥‏ ملليجرام يوميا قبل تئاول شيء آخر» وبعسض علماء التغذي: 
صرحوا بأن تنارل الفينيلالائين في صررة .2.1 (تسمى 21۴4)» والتي يمكن 
أن يشرحها لك بائع في متجر الأغذية الطبيعيةء مرتين في اليوم» يزيد مسن 
قدر اثك الذهنيةء ومعدل طانتك» ويحسن حالثك التفسية. 

ويبصفة خاصة» اول من ١‏ إلى ٠١‏ ملليجرام من 01۲۸ في الصباح 
قبل تناول أي شيء ونفس الكمية مرة أخرى بعد الظهر مع خليط من جرءة 
تحئوي على ٠٠۰‏ مللیجرام من فیتامین (86)» و٠٠٥‏ ملليجرام من فيثامين .٥‏ 

وبشكل آخر» أضف مسحوق الفينيلالانين مع ملعفتين من لقاح النحل؛ 
وملعقتين من العسل» وعشب اجينجو بيلرباء وسائل الجنة ومادة N4۴‏ ؛ 
وامزج ذلك الخليط بالماء الدافيء» وثناوله أولاً في الصباح بدلا من فنجان 
القهوة. 


نعرض هذا نوعاً آخر من الأحماض الأمينية التي تقوي العقل والذي 
ينتج مادة كيميائية في العفل تسمى حمض الغلوتامين» يعتبر الغلوتامين "مغذيا 
للعقل» ومقوياً للقدرات العقليةء ومزيلاً للاضطرابات العقلية" الأمر الذي يزيد 
من قوة تفكيرك» ويقوي نشاطك ويحسن حالنك النفسية بشكل عام. 

فمادة الغلوتامين لديها الفدرة على اخثراق الحواجز الدموية للعقل» رهذا 
يعني أنه عندما ثثنارله في صورة مادة مفردة إضافيةء تخترق عقلك بسرعة 
كبيرة خلال قنوات هضم الغذاء الطبيعية. 

وعندما يدخل الغلوتامين المخ» يتحول إلى حمض الغلوتامين» ويبدأ في 
العمل مع مادة الأمونياء تلك المادة التي تزيل السموم من الجسم. إذا زاد معدل 
الأمونيا في المخ وهذا من المحتمل أن يحدثء حيث إن الأمونيا هي تاج 
عملية تكوين البروتين من خلال عملي ة الأيض" عملية انطلاق الطافة 
الحيوية' التي تحدث في المخ» تجعلك سريع الغضب والانفعال. 


۷ E 

رأنضنا ا فلت مدت مناوتان رهد و اوا ها 
يسبب الشعور بالتعب» والاضطراب العقليء والتغيير في الحالة النفسيةء وعدم 
القدرة على التركيز بشكل عام» وطبقاً لأقوال أحد علماء التغذيةء فإه عندها 
تتناول مادة الغلوتامين "كأنك وضعت عقلك في مصدر حر من الوقود' 
فالغلوتامين يعتبر وقود العقل الذي يزود عقلك بالكثير من الطاقة. 

وذلك أفضل من ثناول فنجان القهوة الذي يمدك بمقدار قليل من الطاقة 
فالطلاب الذين يتناولون مواد الغلوتامين التي توجد في صورة مفردة ثبل 
الاختبارات» يشعرون بالنشاط والثقة» وصفاء الذهن. 

الجرعة الوصى با: ابدأً بتناول ٠٠٠-۲٠١‏ ملليجرام يومياًء ثم زد الكمية 
إلى ٠,١‏ جرام يومياً. 


۳- الأرجينين › حمض أميني يحميك من الإصابة بفقدان الذاكرة 


الأرجينين حمض أميني يتحول بداخل جسمك إلى مادة السبيرمينء 
والتي توجد في مني الرجل» وأنسجة الدم وخلاي ا المخ. وإذا قلت كمية 
السبيرمين في الجسم بدرجة كبيرة» سوف تعاني من العلامات الأولى لحالة 
فقدان الذاكرة والشيخوخة. 

وبالإشارة إلى تأثيرات الأرجينين الإيجابيةء فإنه يعتير من المواد شديدة 
الأهمية؛ حيث إنه يقاوم أمراض تقدم العمر والشيخوخة. فقد نشر عنوان في 
جريدة ليويورك تابمز الأمريكية" في عام ۱۹۹٠١‏ يفول : "إن هرمون نمو 
اشن ن على الآثار المصاحبة لتقدم العمر' وهذا لم يكن إعلاناً مبالفاً 
فيه» ويتكلف تناول هرمون النمو المركب ٠٠,٠٠١‏ دولار في السنةء الأمر 
الذي يجعل الشخص العادي يعجز عن شرائه» مما جعل عالمين من علماء 
التغذية المتئدمين يقومون بصئع مادة أرخص بكثير من هذا الهرمونء ولها 
نفس التأثر. 


۱۸ الفصل الرابع 


استطاع كل من المؤلف دورك بيرسون وساندي شو الذين قاما 
بتاليف كتاب في التغذية وتقدم العمرء امتداد ا حياة" (۹۸۲١)ء‏ ذلك الكتاب الذي 
يلقى رواجاً كبيراً اكتشاف طريفة بديلة لزيادة الهرمونات في المخ. 

نعرض هنا وصفة طبية قوي قدراتك العقلية» هذا بالإضافة إلى الفوائد 
الأخرىء قم بخلط : 

۷ ارجیئین» ٦‏ جرامات. 

۷ کولین» 1۰۰ مللیجرام. 

فیتامین ۰8 ٥٠۰‏ مالیجرام 


؛- مادة الجيرمانيوم الثي ثمد عقلك بالكثير من الأكسجين 


إن مادة الجيرمائيوم من المواد المعدنية التي تزيد من يقظة العقل» فهي 
تعتبر من مقويات العقل الأكثر تأثيرا والتي تم اكتشافها في الثمانينات؛ وبعد أن 
اكتشفها العالم كازوهيكو اسياء العالم اليابانيء أشار إلى طريقة يمكن من 
خلالها تركيب تلك المادة في المعملء ثم قأم بعد ذلك باختبار فوائدهاعلى 
الصحة. 

توجد مادة الجيرمانيوم بكميات تليلة في العديد من الأعشاب الطبية 
والثوم والجنةء والكلوريلاء ومن الناحية التطبيقيةء توجد مادة الجيرمانيوم في 
صورة سلسلة كيميائية بكميات كبيرة في القشرة الأرضيةء وتعد أحد عن اصر 
الجدول الدوري لعالم الكيمياء. 

لقد أوضحت الاختبارات» قدرة الجيرمانيوم على تقوية مناعة الجسم 
والقضاء على الأورام والسرطان والفيروسات» وأشار د. آسيا إلى أن تناول 
جرعة من ٠٠٠-٠٠١‏ ملليجرام من مادة الجيرمائيوم يومياً له آفار إيجابية 
في القضاء على العديد من الأمراض» وبالإشارة إلى فوائدها الهامة لذاء تزيد 
مادة الجيرمانيوم من قدرة الأنسجة الدموية على استيعاب الأكسجين؛ ولهذا 
السبب تم تسميتها بشكل عام» فيتامين ' 0 ' الأكسجين. 


۳۱۹ EE 


مادة الجيرمانيوم تساعدك على السهر 


تقول نظرية د/آسيا إن إمداد أي جزء من الجسم بكمية غير مناسبة من 
الأكسجين» تسبب الأمراض» وإن أي مادة تعمل على زيادة الأكسجين 
ار ی کون فيلا للأكسجين وتمتزج بخلايا الدم الحمراء تزيد القوة العفلية 
بشکل کبیر. 

ويقول عالم من مدينة كاليفورنيا إنه إذا أراد أن يسهر على مشروع 
ويريد أن يظل عفله يقظاً وفي أوج تركيزه» فإنه يتناول عدة كبسولات من مادة 
الجيرمانيوم وذلك قبل البدء في عملهء فهذا من شأنه أن يضمن مداد المخ 
بأكسجين كاف لزيادة قوة العقل ويخلصه من أية اضطرابات ذهنية يمكن آن 
تصيب ذاكرته أو قدراته العفلية. 

إن مادة الجيرمانيوم من أقوى العناصر التي تزيل السموم من الجسم» 
فمثلاً مركبات الزئبق التي توجد في أسنانك تبعث كميات سامة من الزئبق إلى 
جسمك» أو يمكنك الحصول على ملوثات مشابهة مسن مخصبات بض 
الأطعمة» أو السمك الملوث بالزئبق أو مادة ۴٥۴‏ السامة» إلا أن مادة 
الجيرمانيوم لديها القدرة على أن تصل إلى مكان أي معدن ثقيل موجود في 
جسدك وتخرجه من جسمك خلال ۲٤١‏ ساعة. 

اجرعة الوصى ما٠‏ وطبقاً للتعليمات الموجودة على المنتج» فإن تذ_اول 
٠‏ ملليجرام يومياً يعمل على لوقاية وزيادة قوة العقل» إلا أن بض علماء 
التغذية ينصحون بتناول ٠٠‏ ملليجرام يومياً. عندما تعاني من مشاكل صحية 
غير خطيرة»ء تناول من ٠١‏ إلى ٠٠١‏ ملليجرام يوميأًء ولتخفيف الألم» تناول 
من ١‏ إلى ٠,١‏ جرام يومياًء ولكن تأكد أنها مادة الجيرم_ائيوم سيكو أكسيد 
العضوية» والتي تسمى أيضاً جي ١٠ء‏ ومن مصادر ها الغذائيةء نبات الألوةء 
الفيرا »الحراف (نبات مائي) الشعير والكافيار والثوم والجنة وحشيشة المسلاك 
والشيشتيك ومشروم الريش والبصل وعشب السوما. 


TY‏ الفصل الراع 
-١‏ لماذا يمنحك أكسجين الماء النشاط ؟ 


هناك طريقة أخرى لإمداد الجسم بالأكسجين» بخلاف تلك الطريقة التي 
يمكن من خلالها الحصول على الكثير من الأكسجين وهي تناول الكثير من 
الأكسجين 'وباختصار» أكسجين الماء"» وهذا يعني تئاولك لكميات صغيرة من 
محلول الهيدروجين بيروكسايد )10٫(‏ المخفف الذي يحتوي على العناصر 
الغذائية. 

وتعمل مياه الأكسجين كمادة فعالة تقاوم المواد السامة والملوشات 
البكتيرية الموجودة في جسمك» وتمنع نفاد الأكسجين من الخ بشكل عاي 
وطبقاً للدراسات البحثيةء فإن تناول ماء الأكسجين بصورة منتظمة يمكن أن 
يقوي النشاط والقدرة على العمل أو الاستجابة بسرعة مناسبة ويقوي الذاكرة 
والعقل بشكل عام. فالمرضى الذين كائوا يعانون كل من الزهايمر وباركينسرون 
قد استجابوا لتلك المادة بطريفة إيجابية. 

وطبقاً لأقوال أحد العلماء الذين كاثوا يدرسون خصائص ماء الأكسجين: 
ايمكن للأكسجين أن يعالج الضعف الذهني". 


اجرعة الوصى با أضف من قطرتين إلى عشر قطرات من 
هيدروجين بيروكسايد (مخفف إلى تركيز )%١ - %٠,٥‏ إلى كمية تحتوي 
على ١‏ آونسات. (آونس = ۲۸,٠١‏ جراما) من المياه النقيية وتناول هذا 
الشراب عدة مرات يومياً. 

قمن الوصفات الطبية العديدة الشائعة: مادة فوق الأكسجين» ذات 
لنكهات الخمس المختلفةء والتي وصفها د. دوناسباش» والمرکب ۴۵02 » ذلك 
المركب الأكسجيني الذي يمكن أن ينحل كهربياًء ويوجد منفرداً في صورة مادة 
سائلة (1۶), 


ك ۳۲۱ 

ويفضل تناول المواد الغذائية المقاومة للأكسدة في نفس الوقشت» متل 
ماد ا مجینکوبیلربا وفیتامین 4 وفيتامين ۳ وفیتامين £ لكي تتخلص من رواب ط 
الهيدروكسيل عندما يطلق جسمك مادة الهيدروجين بيروكسيد وذلك في عمليية 
الأيض (انطلاق الطاقة الحيوية). 


-٦‏ وصفات طبية إضافية تقوي نشاط الأطفال 


في عام ۱۹۹۱ أجريت على مدى ٠١‏ أسبوعاً دراسة في كاليفورنيا تعد 
نقطة تحول في هذا المجالء وقد تم إجراء تلك الدراسة على ٠٠١‏ طفلاً من 
أطفال المدارس» وأثبتت أن مقياس الذكاء يمكن أن يزيد عن طريق ثناول 
الكثير من المواد الغذائية 'ء وفي الواقع» زاد معدل ذكاء ثلث الأطفال عشر 
درجات. 

إن التحسن الملموس الذي سجلته تلك الدراسة يشير إلى أنه يمكن للكثير 
من الأطفال 'العاديين الذي يتهتعون بصحة جيدة" أن يعاتوا من سوء التغذية 
حتى لو لم يكن هناك أعراض خارجية لذلك. إن مشاكل القدرات العقلية هي 
من الأعراض الأولى التي يمكن أن تظهر بسبب سوء التغذية. 

تلك هي الوصفات الطبية التي تقوي مقياس الذكاء %٠٠٠(‏ من ۸0۸) 
المستخدمة دراسات في مديئة كاليفورنيا. 
فيتامين 4 › ٠,٠٠٠‏ وحدة دولية. 
8 » ۱,۷ مللیجرام. 
82 ۱,۷ مللیجرام. 
8 ۲۰ ملليجرام. 
٠١ 8‏ ملليجرام. 
86 ۲ مللیجر ام 
٩ 2‏ میکروجر ام. 
فيتامين ٠۰ › ٣‏ ملليجرام 


4 4 4 4 4 4 d4 4 
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الفصل الر ابع 


فيتامين © › ٠٠٤١‏ وحدة دولية. 
فیتامین 8 ٠ ٠‏ وحدة دولية. 
فیتامین ‏ › ٥۰‏ میکروجرام. 
بیوتن » ۰۰ ميکر وجرام. 

حامض الفوليك »› ٠٠١‏ ميكروجرام. 
الکالسیوم » ۲۰۰ ملليجرام %۲١(‏ من ۸04). 
کرومیوم؛ a‏ میکروجرام. 
REE‏ 
آیودین ›» ٠٥۰‏ میکروجرام. 

حدید » ۱۸ ملليجرام. 

ماغنسیوم » ۸۰ ملليجرام. 

منجنیز › ۲,١‏ مليجرام. 
الموليبدئيوم » ۲٠١‏ ميكروجرام. 
سیلینیوم ›» ۱۰۰ میکروجرام. 

اازنك » ٠١‏ ملليجرام. 


تشریح القدرة العقلية رقم ۸ 
كيف تعمل المواد الغذائية المقوية للعقل 


لقد أكد كاتب سينمائي» تنارل مجموعة من العقاقير النشطة 
والمواد الغذائية (انظر سر بناء العقل رقم )١١‏ مثل الجينجو بيلرباء 
الكولين» هيدجين» لبيراستيام معا أو كل على حدة» أنه عند تناول 
تلك العناصر معأًء أر كل على حدة "يزيد من قدراتي العقلية وقوة 
تحملي“ فهو لم بتعٹر أثناء كتابته» بل كان يعمل بسرعة وكان 


غذ عقلك 


۳ 


حاد الذهن» فقد كان يستطيع أن يكثب عشرين حلقة من مسلسل 
تليفزيوني في ثلاثة أشهر: "إنني كئت دائماً يقظ الذهن بصورة 
مستمرة" (). 

قال أحد المرضى الذي تناول الكرلين» الجينجوء الجنة» 5M۸۴‏ 
لمدة ه شهور 'لقد لاحظت تحسناً في ذاكرتي سواء بالنسبة للأشياء 
قريبة أو بعيدة الحدوث» ولقد لاحظ أيضاً صديق لي تحسناً في 
سلوکي بشکل عام". ۰ 

وقد أخبرتنا مريضة أن تناول مادة الجينجو» (M4۴‏ ساعدها على 
تصوير أفكارها خلال جمل تامةء وثلك هي المشكلة الي كانت 
تعاني منها لعدة سنوات» ولقد ساعدتها تلك المواد الغذائية أن تتحكم 
فیما تنطق به. 

وأخبرنا مریض آخر أنه بعد تناوله للكولين» استطاع أن يركز في 
عدة أحاديث في نفس الوقث» وهذا يشمل التركيز في حديثه وتتبع 
أحاديث الأشخاص الآخرين» فقد أصبح حا النظر وأصبحتث 
مفرداته اللغوية وأفكاره بشكل عام "موجزة جدأ'. 

وذكر مبرمج كمبيوتر "أن تناول الكولين مع الأينوسيتول واللستين 
(من ٠٠٠- ٠٠١‏ ملليجرام بكميات مساوية من الأينوسيتول كل 
تات اعات اقا الل لخدن كل كير الذاقرة اة 
القصيرة المدى 'يمكنني أن أستوعب عدة أفكار" إلا أنني لا 
أستطيع استيعاب تلك الأفكار بنفس المعدل". 


الفصل الرابع 


أداة بناء العقل ! تدريب رقم ٠‏ 
المخبرون السريون والخلايا 
السنجابية الصغيرة للعقل - الجزء الخامس 


نعرض هنا التمرين الأخير من التمرينات الخمسة والذي 


من خلاله تستطيع أن تطبق مهارات المخبر السري لكي تدرب خلاي ا عقلك 
السنجابية الصغيرة. قم بتطبيق قدرائك الاستكشافية الحادة من تحليل وقوة 


4 


لعلك قرأت رواية مارب" للكاتب هاريسون فوردء فلا شك » أن 
تلك الرواية ممتعة ومثيرة بدرجة كبيرة» كما أن خيوطها قد نسجت 
بمهارة شديدة» قم بعمل رسم تخطيطي مسلسل لموضو ع الفيلم» 
كتدريب آخر لتنمية قدراتك العقلية في التحليل. 

حاول أن تعرف» بنحو خاص» كيف وضعت مفاتيح حل اللغز 
تدريجياء حيث بدأ المفتش جيرارد في إدراك أن د. ريتشارد 
کیمبیل ربما یكون» في الواقع» بريئا. 

يمكنك» بالمثل أن تطور أحداث الحبكة الروائية وذلك في إحدى 
روايات الكاتب الفريد هيتشكوك الممتعة» مثل الطيور» " فيرتيجوه“» 
"الشباك المشيد"'» "المر الشمالي الغري' . 

فهذا التدريب يجعلك ترى اللحظات» والتي من خلالها يزيد الكاتب 
هيتشكوك تدريجيا من عنصري الإثارة والتشويق؛ ويعمق الشعور»ء 
ويجذب نسيج الحبكة الروائيةء مثل الكلب المقيد برباط قوي. 

إن الحبكة الروائية في قصة هيتشكوك سوف تؤثر على اللارعي 
في عقلك ومشاعرك في نفس الوقت» فتمرين العقل هنا يكمن في 


Yo 


معر فة "كيف استطا ع السيد أن يلعب دوره في الروابة". فهذا من شأنه 
أن يقوي قدراتك على الملاحظة والاستنتاج والتحليل الفكريء» 
ويجعلك تحترم كثيرا السيد الكبير أيضا. 

إذا شاهدت فيلم هيتشكوك» تجده دائما ما يجد طريقة للاشتراك في 
الدقائق العشر الأولى من الفيلم» فشخصيته غير مهمة ولا ثلععب 
دورا في الروايةء ويظهر على الشاشة لمدة خمس ثوان» يمكنك هنا 
أن تقوم بشيئين للتغلب على تلك الخدعة التي وضعها هيتشكوك. 
أولاء شاهد عشرين فيلما من أفلامه» وقم بعمل قائمة بالطرق 
المختلفة التي من خلالها يقدم نفسه في الفيلم. 

ثانياء فكر في العشرين طريقة الأخرى التي يستطيع بها أن يقدم 
نفسه في تلك الأفلام. 


سر بثاء العقل رقم ۹ه 
فة قاقر اة عاة اكرى فة 
تزيد من قدراتك العقلية 


لقد غزت مجموعة جديدة من مقويات العقل تسمى العقاقير النشطة 
الأسواق وذلك في الخمس عشرة سنة الماضيةء وقد دعت تلك العفاقير إلى 
لبحث على نحو مثير» بالرغم من أنها ما زالت في مرحلة التجربةء ولم تتم 
الموافقة عليها رسميا من الجهات المختصة (۴04)»ء وهذا يعني أنه يجب 
عليك أن تحصل عليها من موز عين متخصصين. 

وقد أدى الاهتمام الشديد بتلك العقاقير النشطةء في بعض الأماكن في 
الولايات المتحدة الأمريكيةء إلى اكتشاف مادة معينة هي: "شراب العقل“ 
فيمكنك أن تذهب إلى المنضدة التي توجد في المثتجر وأن تطلب مادة معينة 


۳۲٦‏ الفصل الرابع 


تغذي العقل تسمى الشراب الذي ينشط التمكرر". الذي يمكن أن تتناوله مع 
الجزر والكرفس. إن بعض تلك المواد منتشرة على نطاق واسسع ومعروفة 
بأسماء عجيية (كعلامات تجارية) مثل : العاصفة الشديدة المادة التي تبعٹ 
النشاط والحيوية وقود الذاكرة طاقة الكيشورء "المنشط سايبيرسونيك القوي". 

ونظرا لأن قوائم العناصر الغذائية دائما ما تحتوي على كميات مسن 
الفيتامينات» المواد المعدنيةء الأحماض الأمينية» سلسلة من العناصر الأخرىيء 
فإنه يجب أن تحتوي على أحد العنصرين الآتبين : مادة الفينيلالائين (التسي 
تكون مادة النورادرينالين) أو الكولين (التي تكون مادة الاسيتيلكولين). 

هل تناول تلك العقاقير النشطة يعد أمرا صحيا ؟ نعم» في حالة عدم 
الإفراط في تداولها. وبوجه عام» فإن تلك المواد تقوي العقل» حيث إنها تمده 
بكمية مناسبة من الأكسجين»ء وتخلص المخ من الروابط الحرة الضارة» وتعمل 
على التخلص من أنسجة المخ التالفة وتمد المخ بالمواد الأولية اللازمة لنكوين 
الموصلات العصبية الرئيسيةء إن الأكسجين» في الواقع سلاح ذو حدين؛ حيث 
إنه يحمي» ويضعف قدرائك العقلية. 

ومن ناحية أخرى» يقوي الأكسجين عفلكء ويساعدك على التفكير 
والتذكر سريعا وبطريقة واضحة» إلا أنه يسبب التلف العصبي للروابط الحرة 
والتي تعتبر أساسا المادة المشتفة من الأكسجين»ء فمن الفوائد التي تميز تلك 
العقاقير النشطة؛ أنها تمد المخ بالأكسجين» وفي نفس الوقت فهي تحمي الخ 
من الضرر الناجم من الروابط الحرة التي ينتجها الأكجسين. 


-١‏ مادة البيراسيتام - التي تربط فصي المخ 


إن مادة البيراسيتام عقار مركب تم إنتاجه أولا في بلجيكا ويسمى 
غالبا الر زرا الى قن عه اض ف ف لن ونو خو مين 


غذ عقلك NY‏ 


مجموعة جديدة من عقاقير تسمى النوتروبيكس والتي تعني 'أنها تؤشر على 
العقل'» وتشمل معظم العقاقير النشطة المنتشرة في الوقت الحاضر. 

فمادة البيراسيتام» والتي تشبه في تركيبها الكيميائي الحمض الأميني 
بیروجلوتاما تعرف بأنها : 

۷ تحسن الذاكرة. 
تقوّي القدرات العقلية إذا حدث نقص في نسبة الأكسجين. 
يزيد من طاقة العقل. 
يزيد من سرعة ثدفق المعلومات خلال فصي المخ. 
يساعد عقلك على إنتاج الكثير من أماكن استقبال مادة الكولين 
والمواد المشابهة في خلاياه العصبية. 

لقد تناولت إحدى السكرتيرات مادة البيراسيتام يومياً ( ۸٠٠‏ ملليجرام) 
ووجدت لفسها أكثر نشاطاًء وأكثر ذكاءء وتحسنت حالتها النفسيةء و قال 
شخص آخر إن تلك المادة تجعله يقظاً أثناء القيادة وتساعده على تكرين أفكار 
جديدة ومختلفةء وقال شخص ثالث إن مزيجاً من البيراسيتام والكولين جعله في 
صحة جيدة» وكان هذا "من أفضل الأشياء التى حدثت له“ فقد توف الت 

جيدة» وکان هذا 'من : نو لتغفير 
الدائم الذي كحالته النفسيةء وزادت قدراته على التركيز والتحدث وأصبح أكثر 
ثقة في ذاته. 

الجرعة الوصى يما : جرعة تحتوي على lee‏ ۰ ملليجرام 


يوميأً مقسمة إلى ثلاث جرعات متساوية. 


4 4 4 4 


۲- الهيدروجين» تلك المادة القوية التي توجد في صورة حبوب 


لقد اتضح أن المادة الغذائية النشطة تقوي الققدرات العقلية المتعددة 
وتعمل على مقاومة أمراض نفدم العمر. وتطبيقياء تستخرج مادة الهيدروجين 


۳۲۸ الفصل الرابع 


(ثم أصبح هذا المفهوم مفهوما كيميائيا)» من ثلاث مواد تسمى الكالويدز والتي 
تستخرج من الفطريات التي ننمو بطريقة طبيعية في بذور القمح. 


ومن ضمن فوائدها المعروفة ما سوف لعرضه فيما يلي : 
۷ ساعد على زيادة إمداد المخ بالدم والأكسجين. 
تحمي المخ من الضرر الذي يمكن أن يلحق به في حالة قلة نسبة 
الأكسجين. 
¥ تقال من تراكم الأصباغ في المخ مع تقدم العمر والمرتبطلة 
بمرض الز هايمر. 
۷ تعمل كمادة مقاومة للتأكسدء فتعمل على مقاومة الروابط الحرة في 
المخ. 
۷ ساعد على زيادة قوة الفهم» وتقوي الذاكرة والقدرة على النعلم. 
لقد أوضحت اثنتان وعشرون دراسة علمية على الأقل» قدرة 
الميدروجين على مقاومة أمراض الشيخوخة وذلك عند ثناول جرعة تحتوي 
على ١ - ٤,١‏ ملليجرام يومياء وبالرغم من أن الجهة المختصة (۴۸2)» قللت 
من استخدام وتناول جرعات الهيدروجين» إلا أن الدراسات الأوروبية أثبتت أن 
مادة تحمي خلايا المخ من الضرر الذي يمكن أن يلحق بها. 
فقد تناول أب وابنه مادة الهيدروجين ٩(‏ ملليجرام يوميا) في إحدى 
المناسبات» لأنهما كانا يريدان معرفة هل يمكن أن تقوي تلك المادة ذاكراتهم 
الطويلة المدى» وقد حصلا على نتائج إيجابية خلال يومين. لقد ا تطاع الأب 
وهو في العشرينات من عمره أن يتذكر الكثير من الأحداث التي حدثت لعائلته 
وهو في مرحلة العشرينات بوضوح شديد» وقد تذكر ابنه الكثير من الأشياء 
التي حدقت في مرحلة طفولتهء 'فكانا يتذكران الأحداث اليومية التي كائت 
تحدث خلال تلك السنوات بوضوح شديدء فتلك المادة تحث المواد الكيمبائية أن 
تدفع ثلك الأحداث اليومية إلى الوعي". 


غذ عقلك ا 


الجرعة الوصى جا ١‏ ملليجرام ثلاث مرات يومياء في صورة أقراص› 
اوسائل أو گبسولات. 


DMAE -ًّ۳‏ غذاء عقلك 


توجد مادة 0۷۸۴ في الطبيعة في (أسماك / السردين / الأنشوجة) كمادة 
يميائية يستخرج منها مادة الكولين»؛ ويحتوي عقلك على كميات قليلة من مادة 
M4‏ حيث إنها تعمل على زيادة معدلات الأسيتيلكولين» عندما تتنارل ممادة 
ه0۷4 التي توجد في صورة مادة مفردة إضافيةء فإنها تكون الكثير من 
الأسيتيلكولين؛ والذي يحسن وظيفة عفلك. 

يعد ۷۸۴ من أكثر المواد الفعالة التي تغذي عفلك وهي تقع غالبا في 
مقدمة العقاقير النشطة نظرا لقدرتها على تقوية الجهاز العصبي المركزي» هذا 
بخلاف النشاط الشديد المفاجيء والضعف الذي يمکن أن يسببه عنص ر 
الإمفيتامين. تعثبر مادة ع0۷4 مادة غذائية إضافيةء منتشرة على نطاق واسع, 

فمن خصائص ع4« (المعروف باسم ديئول)» قدرته على تحسين 
الذاكرة والقدرة على التعلم» تقوية العقل» تحسين الحالة النفسية وزيادة الطاققة 
العقلية والبدئية» وتوجد ملادة 0۸4۴ في صورة مسحوق» أو سائل 
أو كبسولات. وفي بداية الثمائينات» عرضت شركة أدوية بديلا لاد 9۷۸۴ 
يسمی دينير وأجرت عدة دراسات تتناول تأثيراته . 

وقد قال أحد الأشخاص الذي تناول مادة DM۴‏ : 

"عندما تناولت 0۷۸۴ء أصبحت يقظ الذهن في وقت النهارء ولعمت 
بنوم هاديء في الليلء لم يحدث 01۸۴ تحسنا ملموسا في ذاكرتي فط ولكنه 
جعاني أسبح في عالم الخيال بهدوء عندما أريد أن أبتعد عن العالم الخارجيء› 
وجعلني يقظ الذهن» متصلا بالعالم الواقعي عندما أريد أن أكون متصلا بالعالم 
الواقعي". 


PY.‏ الفصل الرابع 


الجرعة الوصى ها : ٠,٠٠٠-٠١١‏ ملليجرام يومياء في الصباح 
فالجرعة المناسبة التي يمكن تناولها يوميا ولتحسن من قدراتك العقلية هي 
٠‏ ماليجرام يومياء ونظرا لأنها مادة غذائية جديدة نسبياء لذا يمكنك أن 
تعرف بنفسك الكميات المناسية لك» ويمكن أن تلاحظ آئار تلك المادة علسى 
زيادة قوة العقل» بعد تناول تلك المادة بأسابيع عديدة يومياء إن تناول مادة 
۸# بإفراط يسبب الأرق» والصداع الشديد» ويؤثر على عضلات الجسم. 


5 الفاسوبريسين/الديابيد. الذي يقوي الذاكرة 


هذا العقار النشط هو هرمون يتكون بطريفة طبيعية في الخ وتطلقه 
الغدة النخامية فعلماء العفل يؤكدون أن مادة الفاسوبريسين تساعدك على تلفي 
المعرفة بسرعة عن طريق إدخال معلومات جديدة إلى مراكز الذاكرة داخل 
المخ. 
فإنك لا تستطيع أن تتعلم شيئاً جديدا دون تناول الفاسوبريسينء وإذا 
كنت تريد أن تتذكر بعض الأفكار» يفضل أن يكون عقلك مزوداً بمادة 
الفاسوبريسين والتي توجد في صورة عقار يسمى ديابيد. 
وقد أوضحت الدرأسات التي أجريت في الولايات المتحدة وأوروبا أن 
بإمكان هرمون الفاسوبريسين أن : 
۳ يحسن الذاكرة على المدى القصير والبعيد. 
يعزز من قدرة الشخص في الاختبارات التي نستدعي التركيز؛ 
والتذكرء والإدراك» وتخزين المعلومات. 
يزيد من القدرة التعليمية وأداء الذاكرة لدى المصابين بقصور في 
الذاكرة. 
يحول دون الإصابة بفقدان الذاكرة نثيجة للحوادث الكيميائية 
أو الجسمالية. 


غ عاك ۳۳1 


چ ينصح به لكبار السن والمرضى الذين أظهروا علامات نقص القفوة 

العقلية. 

الجرعة المرصى 4ا ١‏ ينصح بإعطاء رشة في فتحتي الأنف من ٤-٣‏ 
مرات يومياء وهو ما يعادل من ٠١-٠١‏ وحدة أمريكية لإفرازات الفص 
الذلفي الغدة النخامية » وهو مقياس لهذا العلاج الاستنشاقي» وذلك إذا كان 
العقار على شكل سائلء ولا يدرك الكثير من الأطباء أن الديابيد عقار يستخدم 
لمعالجة التبول المتكرر المرتبط بمرض السكر. 

ويفضل عدم استخدام الفاسوبريسين بشكل يومي» حتى لا ثدمنه وهذا 
نوع من الحمايةء ويمكنك الحصول على أفضل النتائج من استخدام 
الفاسوبريسين حينما تفتقر إلى دفعة ذهنية» ودعم للمخ» كما يحدث قبل اخثبار 
أو اجتماع» أو حينما تحتاج إلى دعم تركيزك. 


٠‏ قم بتنشيط خلايا مخك باستخدام لوسیدريل 


يطلق خبراء العقاقير الصغيرة على لوسيدريل اسم "منظف العقل' ذلك 
لأن اديه القدرة على إزالة مخزون الأصباغ الناتجة على امتداد العمر والتشي 
تدعى مخلفات الخلية والتي تتكدس في عقل المرء نتيجة لعملية التمثيل الغذائي 
الطبيعية. 
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حينما ثتكدس مخلفات الخلية في عقلك تعمل على خنق النيورونات› 
ويؤدي الفضاء على الكثير من النيورونات بهذه الطريقة إلى إضعاف قدرتك 
على التعلم» مما يؤدي إلى نقص القوة العامة للعقل» ويجب أن تأخذ في 
اعتبارك أن مخزونات الأصباغ التي تتكون بمرور العمر طبيعية» وتمشل 
عنصرا أساسيأً في عملبة حشو المخ» وهي تؤدي إلى ظهور نقص في 
اختبارات قدرات الذكاء التي تخوضهاء وتعتبر أية مادة يمكنها أن تحول دون 
حدوث هذه العملية من أقوى أنصار للعقل. 


۳۲ الفصل الرابع 


ويتمتع عقار اللوسيدريل بالآتي : 

¥ القدرة على تنشيط خلايا المخ؛ بما يمنع عملية حشو المخ. 

القدرة على إصلاح نقاط الاشتباك العصبي أو تقاط الاتصال بيسن 

ج القدرة على حماية عفلك في الظروف التي يفل فيها الأكسجين عن 
مستواه» كما في السكتات الدماغيةء والأزمات الفلبية» والاقتراب من 
الغرق. 

ج يمنع الشيخوخة وتدهور القوى العقلية الذي يتمخض عن العمليات 
البيولوجية. 

4 مواجهة العف العام ونقص النشاط والارتباك واضطرابات الذاكرة 
لدی كبار السن. 


وهاك شهادة من أحد مستخدمي عقار لوسيدريل 'ظللت أعائي من 
مشكلة الإرهاق والانقباض» إلا أنها زالت حينما بدأت في ثناول عقار 
السنتروفرلكسين» فضلاً عن أنه من ذاكرتي وجعلني أقوم بالأشياء على نحو 
أسرع من ٠٠٠١‏ إلى ٠٠٠١‏ ملليجرام يوميأًء ويظهر مفعوله بشكل سريم 
ويذكر المستخدمون أنهم يحسون بزيادة في إنتباههم وتحفزهم عقب تناول 
العقار بفترة قصيرة. 


DHEA هرمون‎ -٦ 


يعتبر هذا الهرمون هرموناً كظرياً طبيعياً يوجد بوفرة في دم الإنسان 
وبتركيزات عالية في المخ» ويوجد في الحقيقة ٦‏ أضعاف ونصف الضعف 
من هذا الهرمون في المخ أكث من أي جزء آخر في الجسد. 


ويعلم العلماء أن مستويات هذا الهرمون في الدم تنخفض بشكل كبير مع 
زيادة السن» مما يؤدي إلى ظهور أعراض الشيخوخة الكثيرة المصاحبة انقص 


غذ عقلك YY‏ 


القدرة العقلية التي تتضمن الهذيان» ولا يبدو أن هرمون أي إتش إي إيه يقوم 
بأداء أي شيء محدد» كما تقوم المواد المغذية الأخرى العقل؛ بل إنه يمثل دعماً 
عاماً لأشكال مختلفة من الأنشطة والآليات لا سيما تصئيع الهرمونات 
الكولسترولية الأخرى في الجسد. 


وتشير الدراسات الحديثة إلى أن هذا الهرمون يتمتع بالقدرة على دعم 
الذاكرة» وتحسين القدرات التعليمية. قد يقوم بأداء هذا عن طريق تحسين 
الاتصال بين الخلايا العصبية ". كما ثوضح الدراسات أن انخفاض معدل 
هذا الهرمون يؤدي إلى تدهور الأعصاب» ومن ناحية أخرى أضافت إحدى 
الدراسات المعملية أن نقص مستوى هذا الهرمون في مزارع الأنسجة أدى إلى 
زيادة عدد التيوروئات وقدراتها على الاتصال مع النيورونات الأخرى مكونة 
مزيداً من نهايات الخلايا العصبية. 


الجرعة الرصى 4ا : يمكن الحصول على هرمون دي إتش إي إيه 
كهرمون الفاسوبريسين» وهو هرمون يمكن استخدامه بناء على أوامر الطبيب؛ 
وتزاوح اة هرمون دي إتشن آي ليه اللازمة لانشل عمل للخ من ٠١٠‏ إلى 
را 


© 
حرك عق لك 


VVVVVVVVVYVYVYYYY 


كيف يكون للتدريب واليوجا وغير ذلك من 
التحركات القدرة على تدعيم قدرتك العقلية ؟ 


حرك عقلك : وحيث إنه لا بمكنك تحريك عقلك 
بالمعنى الحرفي للكلمة» ولا يمكنك إجراء تمرينات له بنفس طريقة تمريسن 
عضلات قدمك أثناء المشي» لا يزال التدريب والتمرين أمراً حيوي ا لتحسين 
قدرتك العقليةء فهو بالمزيد من الأكسجين إلى خلايا عفلك» فتعلم كيف تحرك 
عفلك من خلال التمرين» واليوجا وتمارين التنفس وغير ذلك من التمارين. 


ويعرض لك هذا الفصل أسرار بناء العقل التي تجعلك تتحرك وتتدرب 
وتتنفس بقوة لدفع مزيداً من الأكسجين إلى خلايا عقلك» وهذا الأمر ذو أهمية 
قصوى للوصول إلى أفضل أداء ذهني» وستجرى تدريبات مستوحاة من اليوجا 
القديمة و الفنون العسكرية يطلق عليها 'كيجونج". 


Yo 


۳۹ الفصل الخامس 


سر بناء العقل رقم ٠٠‏ 
كيف تشق طريقك إلى 
قدرة عفلية أعلى ؟ 


سيكون هذا السر بالنسبة لك غريباًء ولكله يقوم أساساً على 

واحدة من أكبر النظريات في مجال تطوير العقل. فهو يفوم على ما يسمى 
ا جحزء الأوسط من الخم» والذي من خلاله تستطيع التنسيق بين العين وحركة اليد 
أثناء طفولتك. كما تعلمت عن طريقه أيضاً كيفية الزحف والحركة. 

وبالتدريب على الحبو مرة أخرىء» فإنك بذلك تساعد على إعادة تحفبز 
هذا الجزء المهم من عقلك الذي توصلت من خلاله إلى إحداث توازن وعن 
طريقه تمكنت أخيراً من الوقوف و المشي بصورة مسثقيمةء وكما يساعدك هذا 
التمرين على إعادة المرور بتجربة تعلم الحركة مصحوباً بقدرة عقلية نشطة 
بحيث تتمكن من الاتصال ببيئثك وإدراكها كشخص بالغ بطريفة أكثر 
ديناميكية تتحكم فيها قدرتك العفلية. 

ومن السهولة شرح سر بناء العقل هذا كما يلي : حاول أن تترل بيديك 
و رکبتیك مستندأ على الأرض واقض ساعتين في الحبو والح ركة في جنباٹ ملك 
لدة واحد وعشرین برا . 

كم يبدو ذلك مضحكا ! أليست هذه الطريقة هي أغرب الطرق التي 
يمكن تخيلها لزيادة قدرة العقل ؟ ولكن منذ عدة سنوات»› E‏ 
كوت علاقة بين الجزء الأوسط من المخ والعيئين واليدين عن طريق الحبو 
داخل المنزل كبداية للمشي مستقيماً. ويعيد هذا التمرين مير ذلك الجزء ممن 
ا 


حرك عقلك PY‏ 
ابدأ في تحفيز الجزء الأوسط من مخك بالحبو: 


بدأ في الحبو على الأرض بيديك وركبتيك بأي طريقة تروق لك. 
وفي النهاية سيجد جسمك 'راحته"' في هذا الأسلوب الحركي. 

¥ وبمجرد التأقلم على الحبوء ركز كامل انتباهك على الحركة بهذا 
الأسلوب. 
لاحظ جميع الأماكن حيث يلامس جسمك الأرض. 

۷ لاحظ كيف تم إعادة توزيع وزنك حسب شكل جسمك أشاء هذا 


4 حاول الشعور بتمدد عضلانك وعظامك» حاول الشعور بملمس 
الأرض ومقاومتها. 


۷ لاحظ العلاقة بين رأسك وعينيك من جهة والأرض والبيئة 
المحيطة بك من جهة أخرى. 

راقب كل شيء تراه حولك - المقاعد» والمناضدء والجدران» وغير 
ذلك من الأشياء ستشعر بالأشياء المرتبة حولك مجسمة»ء أي تراها 
كاملة» وسيعود ذلك إلى عقلك بمعنى أنه يعيد شحن الخلايا 
العصبية. 


a 


طريقة أخرى لإعادة شحن الجزء الأوسط من مخك 


هناك مجموعة من التمرينات البدئية المتعلقة بهدا الشأان تتكامل ممع 
عملية الحبو وستعمل بنفس الطريقة على إعادة شحن الجزء الأوسط من مخك 
بالتسيق بين اليد والعين. 

و هذه الأشياء تتضمن أعمالاً دقيقة ويدوية مثل : 


۷ تسديد السهام إلى مرمى (هدف). 


۳۴۸ الفصل الخامس 


EK hE OE 
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إدخال الخيط في سَمٌ الإبرة والقيام بذلك مع أنواع مخئلفة من 
الإبر صغيرة الحجم. 

۷ رمسم لوحات ذات تفاصيل دقيفة. 

۳ تدرب على أعمال التريكو. 

۷ تعلم ربط عفد مركبة. 

اللعب بالخيرط كالقطة. 

۷ اللعب بقطعة حجر وتدويرها في يديك مع ملاحظتها عن بعد 
وعن قرب. 


وهناك تمرينات ابناء العقل مشابهة لما سبق - يمكنك الفيام بها بشرط 
ألا يكون هناك ما يمنعك صحياً من القيام بها بما في ذلك الوقوف على رأسك 
أثناء الي وجاء وئط الحبل» وألعاب الدوران. 


أداة بناء العقل ! تدريب رقم ٠۳‏ 


كيف تتحول إلى حجر ؟ 


ویعد هذا تمرين تركيز يتم بتركيز متواصل على الأشياء 
المادية كطريقة لزيادة قدرتك على التركبز. 

۷ خذ قطعة حجر في حجم راحة اليد أو قطعة كريستال» وأمسكها 
بيدك» وضعها أمامك, 

۷ نفحصها بدقة منذاهيةء مع التركيز على جميع خصائصها المادية. 

۷ والان تخيل أنك صغير الحجم بدرجة تمكنك من الدخول في قطعة 
الحجر أو الكريستال لتتوحد معها وتصبحا شيئاً واحداً. 

٣‏ والآن أصبح الكريستال جسدك بماذا تشعر ؟ هل تشعر ب الثقل أم 
الخفة بالفراغ أم الامتلاء ؟ 
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۳ تخيل أنك بأحد الحقول بمثابة قطعة حجر أو كريستالء حيث تهطل 
الأمطار وئتحرك من حولك حيوانات الحقلء وأنت مجرد حجر 
كيف تتأثر بذلك ؟ 
والآن تسطع الشمس» ويجف الندى من على سطحك ؟ بماذا تشعر؟ 
وعندما تفرغ من تفحص حياتك كفطعة حجر» قم بالعد من واحد 
إلى خمسة ثم عد إلى حجمك وكيانك الطبيعي. 


سر بناء العقل رقم “١‏ 
الثدريب باستخدام عفلك بأكمله 
الصلات السبع بين الحركة والتعلم 


قد تندهش لمعرفة أن هناك بعض الحركات البدئية التي 
نتم بعنايةء والتي بمقدورها أن تحسن بالفعل من قدرنك العقليةء ففي عام 
٠» 4‏ توصل بول دينيسون إلى أن هناك بعض التحركات متل اليوجا 
تساعد الأطفال المعاقين ذهنيا على التحسين من أدائهم في الدراسة. 
وتوصل أيضا إلى أن هتاك حركات معينة يتم التدريب عليها باستخدام 
كلا جانبي الجسم تساعد على أن تعمل كلتا العينان شم فص المخ الأيمن 
والأيسر معا في توافق تدريجي»و تعتمد تلك التمرينات على التحركات المتبادلة 
بين جانبي الجسم حيث تطوق الجزء الأيمن بالذراع الأيسر أو تركز العين 
اليسرى على شيء موجود نأحية اليمين. 
وعندما تقوم بهذا النوع من النشاط يشجع ذلك جانبي المخ علي العمل 
معا ولا تنس أن جانبي مخك يعملان بالفعل بطريقة تبادلية - فالعين اليمنى 
ننفل ما نرى إلى الجزء الأيسر من المخ» وقد تؤدي المداومة على تلك 
التمرينات إلى تحسين وظائف المخء فلا يؤثر ذلك على القدرات الذهنية 
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للأطفال المعاقين ذهنياً فحسب» بل يمكنه أن بحسن وظائف العقل بالمثل لسدى 
الأشخاص البالغين الطبيعيين . 

وعند القيام بالتمرينات الآتيةء تأكد من التنسيق بين تنفسك وحركاث 
جسمك بحيث تقوم بمد ذراعيك أو رجليك أغشاء الزفيرء وتعود لوضعك 
الطبيعي أثناء الشهيق» ولهذه التمرينات فوائد وظائفية تتعلق بالأعصاب 
إضافة إلى تحسين أوجه معينة من وظائف المخ. 


١-كيفية‏ صنع القرار بحكمة 


قف مع ترك مسافة 1۸ بوصة بين قدميك مع وضع البنصر والوسطى 
والسبابة من يدك اليمنى على مبعدة من أذنك اليمنى بمقدار ثلاثة أصاب 
واضغط جيدأء وضع نفس الأصابع من يدك اليسرى على سرنك واضغط 
بشدة. ابق على هذا الوضع لمدة ثلائين ثانيةء ثم توقف عن ذلك مع تبديل 
الوضم؛ أي استخدام أصابع يدك اليسرى الضغط على أذنك اليسرى واليد 
اليمنى على السرة. 

يعيد هذا التمرين توازن جسمك» ويرخي عينيك» ويحسن مهن وضع 
جسمك بشكل عام ونظراً لهذه الحقائقء يحسّن هذا التمرين من الفدرة على 
اة و اا ا 


١‏ - كيفية استخدام أصابعك لمضاعفة القدرة العقلية 
قف» مع ترك مسافة ۸ بوصة بين قدميك» ضع يدك اليسرى مم 


الترقوة؛ حيث يتلاقى مع عظم الصدر على كلا الجائبين » ثم ضع السبابة 
والإبهام من يدك اليمنى في هذين التجويفين» السبابة في أحدهما والإبهام في 
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الآخر» ولمدة ستين ثائية اضغط عليهما مع استمرار الحركة بقوة دون تحريك 
رأسك انظر إلى اليمين فاليسار ثم اليمين. استمر في ذلك طوال مدة التمرين. 


ويحفز هذا التمرين الشرايين السباتية التي تمد مخك بالأكسجين» وهذا 
التحفيز في نصفي مخك» يشجعهما على العمل 'بتناغم'. 


۳- كيفية عبور ذاتك أثناء السير في المكان 


من وضع الوقوف امش في مكانك دون التقدم إلى الأمام» وعند رفع 
ركبتك اليمنى» المسها براحة يدك اليسرى والمس ركبتك اليسرى عندما ترتفع 
- بنفس الطريقة - براحة يدك اليمنى. كرر ذلك لمدة ستين ثانيية أو طوال 
فترة من ثمان إلى عشر دورات ثلفس. 

ويؤثر هذا التمرين على نصفي المخ في نفس الوقت» ويساعد على 
تحسين قدرة عقلك على التنسيق بين المعلومات المرئية وجسدك»ء مما يحسنن 
تباعاً الأجزاء المسؤولة عن الذاكرة والإنصات والقرأءة. 


؛- اليد اليسرى تعي ما تفعله اليد اليمنى 


وللفيام بهذا التمرين» أنت بحاجة إلى ورقة بيضاء وقلمي رصاص 
وسطح منضدة. أمسك قلماً في كل يد. ابدأ في رسم أشكال على الورقة بكلتا 
اليدين. دع اليد اليمنى تقود اليسرى في رسم أشكال دائرية كبيرة ثم اجعل 
اليسرى تقود اليمنى. وبهذا تقوم برسم رسومات عابثة متماثة باستخدام يديك. 

لاحظ ما رسمت بيديك. ارسم مربعات ودوائر ومثلثشات مع تحريك 
الورقة لأعلى وأسفل تأكد من أن اليدين تتحركان معا يعكسان بعضهما 
البعض في حركاتهما. استمر في ذلك ولا ثتوقف عن الرسم. 

من الجلي أمامنا أن هذا التمرين يخص تحسين قدرات عقلك التبادالية 
بين نصفية بالإضافة إلى وضع علاقة بين توازن الجسم واتجاهات الحركة. 
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ويحفز كذلك على التنسيق بين اليد والعين وبين العينين» وبالتالي سيحسن ذلك 
من مهارات الكتابة لديك . 


-٥‏ إخراج طاقة عفلك الكامنة في فكك 

قف مع ترك مسافة ۱۸ بوصة بين قدميك. ضع أطراف أصابع يديك 
على خديك الأيمن والأيس» فرق الأسنان السفلى وتحت الأستان العليا. اضغط 
بأصايع يدك اليمنى على خدك الأيمن ونفس الشيء مع خدك الأيسر. 

قم بتدليك وجهك برفق أثناء التثازب مع زفير طويل. كرر ذلك ثلاث 
مرات مع تحريك أصابعك حركة دائرية على خديك للبححث عن الأماكن 
الحساسة. 

ولهذا التمرين فوائد كبيرة من الناحية الفسيولوجية العصبيةء فعلى 
الأغلب تمر حوالي ٠‏ من الصلة بين أعصابك ومخك من خلال مفصلي 
الفك. 

وعند تدليك ثلك المفاصل» فإك لا ترخي الفك فحسب» بل تحفز تلك 
الروابط العصبية وتدعم القدرة العقلية. وفي بعض الحالات» يساعد ذلك على 
التعبير عن ذاتك بطريقة أكثر يسراً وإبداعاً. 


-١‏ قد يكون رقم ثمانية باللغة الإنجليزية معروفاً بالكسل ولكنه 
سيساعد عقلك على التركيز 


قف مع ترك مسافة ٠۸‏ بوصة بين قدميك. قم بممد ذراعك الأيمن 
أمامك مع الإشارة إلى السقف بالإبهام. 

ركز انتباهك على طرف أصبعك. الآن قم برسم رقم ثمانية باللفة 
الإنجليزية (8) بحجم كبير بالإبهام» ولا تحرك رأسك أثئاء تتبع إبهامك بعينيك. 

اجعل النقطة الموجودة مباشرة أمام عينيك هي مركز الرقم ثمانية. 
كرر ذلك ثلاث مرات» ثم استخدم اليد اليسرى لعمل نفس الشيء. 
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دل 


ثم ضم الأصبعين وارسم الرقم (8) ثلاث مرات. فمراقبة الأرقام بهذه 
الطريقة يساعدك على تكامل المجال المرئي الخاص بعينيك اليمنى واليسرى 
أثناء تحسين التوازن الجسدي وئناسقه. 

يمكن أن يكون لهذا التمرين تأثير مباشر على مدى مقدرتك على 
الاستمرار في التركيز الذهني في أنشطة مثل القراءة» والكتابة والاستيعاب. 


۷- تكوين نقطة إيجابية بحاجبيك 


ارين ام اجون ر ن م ل شرك 
مستقيماً وترك مسافة بين قدميك وهماً على الأرض. استخدم أصابعك الجس 
فوق كل حاجب لمسافة بوصة أو اثنتين وسوف تلاحظ وجود فجوة صغيرة. 

ضع ثلاثة من أطراف أصابعك على هذا الجزء فوق كل حاجب. أغلق 
عينيك واضغط برفق على النقاط مع جذب الجلد لجعله مشدودا. قف عند هذا 
الوضع لمدة تستغرقها عشر دورأت تنفس كاملة. 

تلك هي نقاط الوخز التي تساعد على التخلص ممن شعور الضغط 
العاطفي والإحساس بالدفاع» وعندما تكون في هذا الوضعء» يساعدك ذلك على 
تحويل عقلك من حالة انفعالية إلى حالة أكثر هدوءاً وتعقلاً. 


تشريح القدرة العقلية رقم ۹ 


هل يوجد مخك حقاً فوق كتفيك ؟ 


يبدو أن هذا السؤال لم يطرح من قبل - وهو أن مخك موجود داخل رأسك 
وأن جميع الأنشطة الذهنية ثتم داخل المادة المسماة بالخلايا الرمادية من 
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مخك» ومن خلال النقاش الإكلينيكي للقدرة العقليةء تم تقديم عدة نظريات 


محددة. 
النظريات القياسية للمخ وسبب عدم اتفاقي معها 


هناك فكر ة الخ الفالرني التي تفيد بأن المخ البشري مكون من ثلامة 
مكونات رئيسية مشئقة فعلا من النمو وتضم المخ الزاحف (جذر المخ» القائم 
بوظائف الإحساس» وموضوعات الحياة) والمخ لدى الثدييات (الجهاز 
الحوفي» العواطف, الفرح» الألم الذاكرة» النظم الحيوي) واللحاء الجديد 
(القدرة التخيليةء العمليات العقلانيةء اللغةء الذكاء الأعلى). 

وهناك نظرية المخ النقسم التي تؤيد نموذج انقسام المخ إلى النصف 
الأيسر والنصف الأيمن» ولكل منهما وظائف مخئلفة وفريدة. فالجزء الأيسر 
من مخك يؤدي المهام التحليلية والمنطقية والحسابية بينما يتميز الجزء الأيمن 
بالحدس والرؤية والمكان. 

وهناك فكرة أخرى تعرف بجغرافيا الخ » ومفادها أن مخك عبارة عن 
عضو متخصص جداء ويمكنك وضع قائمة لأعلى ثلاثين وظيفة من وظائف 
القدرة العقلية وتحديد مساحة معينة في المخ لكل منها. 

طريقة غير تفليدية للنظر إلى المخ 

دعني أشاركك أحد أسرار بناء العقل. فلست مؤمنا - شخصيا - بأي 
من هذه الأفكار» وأرادها كأشياء مقيدة ومقللة من شأن المخ بصنورة كبيرة 
وأعتقد أن جميع ثلك الآراء تعد إهانة للفدرة العقلية البشريةء فجميعها ترى 
ذكاءك البشري بمثابة وظيفة آلية مقسمة إلى فثات وأجزاء مستقلة وقد يككون 
هناك طريقة مختلفة وأكثر شمولا للنظر إلى المخ والعقل والذكاء. 
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وقبل أن تبداً أود أن أقدم لك رأيا مبتكراً آخر» فلا أعتقد بان مركز 
التفكير والنشاط الذهني يوجد حقاأً داخل مخك. ولكن إن لم يكن في المخ» فأين 
وفي أي جزء من أجزاء الجسم يمكن أن يوجد ؟ إثني أرى النكاء والنشاط 
التفكيري موزعين في جميع أنحاء جسمك. 

فآراء الفيلسوف النمساوي - رودولف ستاینر - )۱۹۲٥۰-۱۸٦۱(‏ 
تعطينا نقطة بدء جديدة. فقد كان لستانير عظيم الأئر في عصره حيث إنه طور 
طرقاً جديدة في الطب والفن والتعليم والعلوم والزراعة وفي الفلسفة ذاتها. 
وان رفا على نطاق واسع باستبصاره وبمهارته في رؤية مجالاث الطاقة 
المحيطة بالناس وله نظرة عميقة في علوم الطبيعة والإنسان والحقيقة بوجه 
عام ومن بين الأشياء غير التقليدية التي علمنا إياها ستاينر كانت هذه الفكرة 
المناسبة في هذا المقام. 


إن مخك موجود حقاً حول جسمك 


يفول سيتنر إن هناك هالة دائمة النشاط وسريعة الزوال تحيط بكل 
كائن بشري» وهي مملوءة بالصور وكأن هناك عشرين جهاز عرض سينمائياً 
تعرض أفلامها جميعاً دفعة واحدة على هذا الستار. وأضاف ستاينر أيضا أن 
هذه الصور المتحركة الدرامية تمثل أساساً قوياً لنشاطنا الفكري. 

وفي النهاية يتفق معظم خبراء اليوم في مجال القدرة العقلية على أنك 
تتذكر بشكل أفضل»؛ وأسرع وأشمل عندما تعمل مع الور التي تجيدها 
ذاكرة المعلومات المرئية لديك. 

يوضح لئا ستايئر أماكن وجود كل هذه الصور المرئية ويقول إنها لا توجد 
في عفلك فقط ولكن تحيط بكل جسدك مثل غشاء الصورة؛ حيث تختزن فيها 
الذكريات » في الواقع فإن كل ما قمت بعمله أو فكرث فيه طوال حياتك لا يزال 
حاضراً في هالة الصور التي تحيط بجسدك» فعندما تجالس للقي ام بعمسل 
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عقلي متل التفكير أو الحسابات أو حل مشكلةء فإن هذا يحدث في هالة الور 
(محيط الصور) ولا وبعد ذلك يحدث في العقل المادي. 

وكل الأنشطة الحيوية المعقدة داخل عقلكء تحدث نتيجة أنشاط التفكير 
الفعال الذي يحدث في حالة الصور أولاء وهذا يعني أنه في كل الأغراض 
العملية يكون عقلك محيطا بك وليس فرق كتفيك ففطء ويكون مثل فيلم مليء 
بالصور الواضحة. 


إنه ليس خيالا علميا ولكنه أساس الطب الطبيعي 


بالطبع يعتبر هذا أغرب من الخيال العلميء ولكنه يعمل بديهيا من 
زاوية مثيرةء ولكن غير متوقعة وهي الصحة. ويوضح ستاينر والذي كان 
حريصا على تحويل الطب الغربي ليشمل بعض هذه الأفكارء إن هالة الصور 
هذه (والتي يطلق عليها ستاينر أيضا الجسد غير المادي 'أثيري') هي مصدر 
صحئك وحيويتك وعندما تكون مريضا تساعدك على الشفاء وتجدد شبابك. 

فقط ضع في اعتبارك» أن نشاطك التفكيري وصحتك يستمدان نش اطهما 
من نفس حال الطاقة الثابت حول جسدك. وهذه هي النقطة التي يباشر فيها 
الخيال العلمي عمله بديهيا. 

في هذا الكتاب» أقدم أسرار بئاء العقل والتي تتوافق مع حالتك وصحتك 
الجسدية والنفسية ومرونتك العقلية؛ لأنها جميعا مترابطة بقوة. فتغفير حالك 
يؤثر على مجال طاقتك والذي بدوره يؤثر على طريقة تفكيرك وهو ساس كل 
شيء يحدث في جسدك المادي وعقلك» وتوجد حلقة استرجاع (ءوعا4ه5) بين 
أعضائك الجسدية وعقلك ومجال طاقتك أو هالة الصور . فإن التغيير الذي 
يحدث في واحد منها يزثر على باقي الدائرة. وبالتالي طريقة تفك يرك سوف 
تؤثر على عمل جسدك وكذلك يؤثر نوع الطاقة التي في جسدك والمتوادة هن 
مجال الطاقة على طريفة نفكيرك. 
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وهذا يحدث لأن في هذا النموذج الفريد الذي قدمه ستايئرء تجد عقلك 
وجسدك في مكان ما حولك» وعقلك على وجه التحديد لا يوجد فوق كتفيك 


أداة بناء العقل تدريب رقم ۳٤‏ 
الدائرة السوداء الصغيرة للتذكر 


يستخدم لاعبو اليوجا هذا التدريب لتنمية ذاكراتهم 


التصويريةء وكذلك للمساعدة في تذكر الأشياء التي اختفت من الذاكرة مشل 
الأسماء والأماكن والمعطومات. هذا التدريب سوف يحسن أيضا العلاقة بين 
العقل الواعي والعقل الباطن. 
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سوف تحتاج إلى ممارسة هذا التمرين في حجرة هادئة حيث لا 
يزعجك الئاس» ولا يزعجك الهاتف. 

للقيام بهذا التدريب» ارقد على السجادة أو على الفراش ررجحهك 
لأعلى بحيث تكون الحجرة مظلمة ودون ظلال. 

أغلق عينيك وقم بإيعاد كل الأفكار أو على الأقل لاتهتم بها. 
وصور كل ما تراه على أنه شاشة غير مظلمة تماما دافئة. 

والآن تصور ورقة بيضاء مربعة حجمها اثنتى عشرة بوصةء على 
بعد قدم واحدة من عينيك في منتصف هذه الشاشة السوداء. لُق 
على هذه الصور ثابتة وواضحة. 

ومع هذا المربع الأبيض الموضوع بوضوح على الخلفية السوداء 
قم بوضع دائرة في حجم عملة معدئية في منتصف المربع الأسود. 
ركز انتباهك على هذه الدائرة السوداء. 
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4 عندما تتمكن من رؤية المستويات التلاثة للصورة بوضوح» امح 
هذا المشهد من ذاكرتك كما لو كنت تمحو 'الطباشير" ممن فوق 
Ea RG‏ 


سر بناء العقل رقم ۲ 
"أيروبكس" العقل» وتدريب تنفس العقل 
سبعة تدريبات لبناء الفدرة العفلية 


ريبما يكون من الواضح بالنسبة للكثشير أن إحدى أفضل 
طرق بناء القدرة العقلية أن تعطي لجسدك بعض التدرييات القوية؛ ولكنها 
ربما لا تعطي أثرا واضحاء ففي كثير من الأحيان كان يجب علي أن أذكر 
نفسي بترك المكتب والأوراق والكتب والمخططات والكتابة وأن أقوم ببعسض 
التمشيةء في الواقع أنا لست رياضيا وقد كذت دائما أدعى 'المتدرب الكسول" 
وإنني لأفضل قراءة كتاب عن تسلق الجبال. 
ولكنني أمتلك الفطرة السليمة (على الأقل) لأعرف أنني إذا وقعت في 
مشكلة عقلية أو أصابني الإرهاق من كتابة تقرير» فإن أفضل علاج هو أن 
أمشي لمدة ٠١‏ دقيفقةء ولقد عشت في فترة على شاطيء إحدى البحيرات ولذلك 
كنت أستطيع خلال أشهر الصيف أن أنتهي من عملي في المكتب (لقد كنت 
دائما أعمل في المنزل) وأمشي لمسافة ٠١‏ تدم عبر الحديقةء وأسبح لممدة ۲١‏ 


دقيفة. 
يحتاج مخك إلى %٠٠‏ من إجمالي الأكسجين الذي تستنشفه 


في كثير من الأحيان» يحدث أن أنسى الجمل والأفكار والرؤى بسبب 
هذا الاستخدام القوى لبقية جسدي» ويستر خي العقل ويشعر بتجدد نشاطه. 
ايت أن كربت لف يمن رة اة و امجن اة 
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الإندورفين في مخك والذي يعطيك الشعور بالسعادة ويساعدك على الاسترخاء 
وهي أشياء مهمة بالنسبة للقدرة العقلية. 

ولا تنس أنه على الرغم من كون مخك لا يمٿل أكثر من %۲ من وزن 
جسدك فإنه يحتاج إلى %۲١‏ من إجمالي الأكسجين المستنشق وإذا كنت طفلاً 
سريع النمو فإنك تحتاج إلى %١١‏ من إجمالي الأكسجين المستنشق. ويحول 
التمرين مخزونا من الأكسجين إلى مخك الذي لا يستطيع إتاج الأكسجين 

وربما تكون قد سمعت عن "مرح العداء". وهو ارتفاع الحالة المزاجية 
المبهجة وهو تجربة للتدفق المستمر للإندورفين في مخك وهو يعتبر مكافأة 
التدريب» وهو بنسبة عالية من الإندورفين المتدفق والذي يعتبر نوعامن 
المهدئات الطبيعية التي ينتجها المخ ولهذا السبب يعتبر التدريب أفضل ترياق 
للاكتثاب» ويمفهرم مجازي» إنه يزيل كل الأنكار الكئيية الثقيلة ويزيلها 


بجرعة من الإندورفين. 
لذلك امنح عقلك كل طاقة الأكسجين التي يحتاجها. 


ويعتبر إمداد مخك بالدم أمرا حاسما بالنسبة لكل القدرات العقلية» 
وأوضحت الدراسات الطبية أن مشاكل الأوعية الاموية للقلب تسهم في 
التتاقصس المتزايد للقدرات العقلية في سن مبكرة. 

وفي الواقع إذا كان عمرك يتراوح بين ۴ أو ٦١‏ سئةء ولم ثقم بأداء 
التمارين بانتظام» فيمكن أن يحدث نقص في تدفق الدم إلى المخ بنسبة تساوى 
۳ عما كانت عليه عندما كنت شاباء وبينما يحفز التدريب البدني العقل»ء 
فإن عدم النشاط البدني يخدره» ويبدو أن التحفيز الحسي والحركة البدئية 
والتفكير المتأني إلى زيادة فورية في تدفق الدم إلى المخ. ا 
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كيف تتنفس بعقلك وبطنك ؟ 


إنك تتنفس ٠٠,٠٠١‏ مرة في اليوم الواحد ولكن بأي نوع من التنفس 
ترسل أقصى كمية من الأكسجين إلى خلايا مخك ؟ وربما أنك لا تفعل. 
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قف معتدلاء ادفع بطنك إلى الخارج وضع يدك اليسرى عليها وقم 
بالدفع أكثر ولكن بدون شد. 

ابدأً ببطنك؛ واستنشق الهواء داخل صدرك بيئما تدفع صدرك تجاه 
يدك اليمنى» بمعنى» يدك اليسرى تضغط على بطنك ويدك اليمنشى 
على صدرك. 

عندما تخرج الهواء حاول أن تخرجه كله. 

كرر التمرين ببطء» وحاول أن تجعل التنفس منتظما, 

عندما تزفر الهواء» انظر إذا كان بإمكائك أن تستمر في الزفير 
حتی تعد إلى ۸ ولا تحاول أن تشد. 


هذا تمرين تنفس عقلي من اليوجا التقليدية والذي يمنح مخل بانتظام 


بريقا مشرقا. 
۷ يمكنك أداء هذا التمرين وأنت واقف أو جالس. 
۷ أطبق شفتيك على أسنائنك بحيث تسمح بمرور قدر ضئيل من 
الهراء فقط. 
۷ خذ شهيقا عميقا عن طريق أنفك. 
۷ ازفر الهواء بقوة في تفخات قصيرة بحيث يعتصر الهواء بين 


شفتيك المطبقتين. 


حرك عقلك 93 


4 عندما تخر ج الهواء كله» تفس بشكل طبيعي لمدة دقيقة» ثم رر 
التمرين مرتين. 


اجعل عقلك يسترخي مع تنفسك التالي. 


۷ فم بعمل هذا التمرين وأنت واقف. 
قم بثني ركبتيك برفق» وبالتالي تکوئان مرتين ولکنهما غير ثابثتين 
في مکان واحد. 

قم بوضع قدميك على بعد ۸ بوصات» وقم بثني ركبتيك برفق 
وبالتالي تشعر بأن ثقل جسدك كله يقع على قدميك. 

أمسك جانبيك بيديك بغير إحكام. وأبق ظهرك مستقيما بمساحدة 
يديك. واترك بطنك على طبيعثها ولا تشدها. 

۷ كرر تمرين تنفس العقل والبطن. 
قم بالبقاء على هذا الوضع لمدة دقيقتين . 


قم ببناء عقلك بتمرينات "'أيروبكس" أخرى 


ويمكن أن يتضمن هذا 

نط الحبل. 

لعب الأسكواش. 

لعب كرة اليد. 

لعب الراكت. 

السباحة. 

التنس. 

ممارسة تمارين "الأيروبكس". 

استخدم الآلات مثل بدال الجري وآلة التجديف والعجلات الثابتة. 
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حاول القيام بواحد من هذه مرتين في الأسبوع. 

بناء القدرة العقلية عن طريق توسيع الشرايين السباتية ؟ 

عندما يزيد ثاني أكسيد الكربون الموجود في دمكه» فإن الشرايين 
السباتية في رأسك تتمدد لتسمح للمزيد من الدم بالتدفق إلى مخك» وتعتبر هذه 
الحقيقة الفسيولوجية أساسا لتمرين يسمح بتدفق المزيد من الدم (الأكسجين) إلى 
مخك» ومن خلال تمارين محددة فإنك تقوم مديد دانم للشرايين السباتية التي 
تغذي المخ. 

والفكرة هي استخدام ثاني أكسيد الكربون لتمديد تدفق الدم في الشعيرات 
الدموية لمخك والذي بدوره يحفز الأ ساس /حسدي لقدرتك العقليةء بمعنى أنها 
توصل الأكسجين إلى الأوعية الدموية الدقيقة لعقلك؛ فإذا قمت بعمل هذا في 
فترة مركزة لمدة ساعة واحدة يوميا لمدة ثلاثة أسابيع» فإن شرايينك الس-باتية 
سوف تبقى متمددة وتوفر أكسجين أكثر لمخك. 

وتوجد فائدة إضافية لهذا التناول وهي أن مع التوسع الداأم للشرايين 
السباتيةء يمكن إزالة المزيد من السموم من عقلك. تحذير › إذا كنت تعاني مسن 
مشاكل في الأوعية الدموية المخية أو تعاني من سكتة دماغية فلا تقم بأداء هذا 
التمرين . 


كيف يمكنك التنفس في كيس ورقي وإزالة السموم من عقلك 


۷٣‏ خذ کیسا ورقیا۔ 

۷ ثم ضعه جيدا حول أنفك وفمك عن طريق الإمساك به بيديك» وقم 
بعمل شهيق وزفير داخل الكيس. 

۴ ولمدة الثلاثين ثانية التالية أعد تنفس الهواء الذي أخرجته (زفرته) 
والذي سيكون أغلبه ثائي أكسيد الكربون. 


حرك عقلك er‏ 
¥ كرر هذا مرة كل نصف ساعة لعدة ساعات» وربما ترغشب في 


بناء شرايين سباتية أفضل عن طريق التنفس تحت الماء 


أثناء السباحة قم بحبس أنفاسك » واسبح تحت الماء لأطول مدة بقدر مما 
تستطيع أن تستريح وحاول زيادة كمية الوقت الذي يمكن أن تحبس أنفاسك كل 
يوم ولمدة شهر. 

وينصح دكتور ويجنز» والذي مارس هذه التمارين بإخلاص لفترات 
طوبلة من الوقت لزيادة مدة بقائه تحت الماء إلى ٤,٥١‏ دقيقةء بمحاولة زيادة 
هذا التمرين لمدة ساعة واحدة كل يوم لمدة ثلاثة أسابيع مكثفة. 

وهذا يعني ممارسة حبس النفس تحت الماء على فترات مريحة (من ٠١‏ 
إلى ٠١‏ ثانية) حتى يصل الإجمالي إلى ٠١‏ دقيقة» ويدعى د/ ويجنز "أن قضاء 
ساعة تحت الماء على مرات بحيث تتراوح مدة المرة الواحدة من ٤-٣‏ دقائق 
يضيف من ٠١-١‏ نقاط لمقياس ذكائك وزيادة في إثراء وعيك. 


تشريح القدرة العقلية رقم )1 
دليل على أن التدريب يبني عقلا أكثر ذكاء 


قم بدراسة هذه الأمثة التي توضح التأثيرات القوية 

للتدريبات الجسدية على بئاء العقل. وخاصة الأيروبكس أو أي نوع من 
الحركات المحفزة التي تزيد من تدفق الأكسجين إلى العقل. 

v‏ امش ببطء لتفکر بوضوح : قام عدد من الرجال والنساء الذين يبلغ 

عمرهم ٠١‏ سنة أو أكثر ممن يعانون من مرض الأوعية الدموية 


للقلب» وخلال برنامج تجريبي قاموا بالمشي أو المشي البطيء 
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لمسافة من ٠١-١‏ أميال يوميا لمدة ٠١‏ يوما خضعوا فيها انظ ام 
غذائي. 

وفي نهاية الشهر خضعوا للاختبار» فحفقوا جميعا نتائج عالية 
في اختبار الذكاء وكذلك في "المخزون النفسي" مثل القدرة على 
التفكير بوضوح» والتعبير بطلاقة عن أنفسهم والتفكير الفعال وكذلك 
حفظ المزيد من التفاصيل» والمزج بين التدريب والنظام الغذائي لم 
يحسن الدورة الدموية فقط؛ ولكن حسن قدراتهم العقلية في عدة 
أسابيع. 
تمارين احمباز تبي الكاء. في مثال آخر خضعت مجموعة من 
الناس لسلسلة من الاختبارات للوظائف العقلية والشخصية. ثم بهد 
ذلك بدءوا برنامجا لمدة عشرة أسابيع يتضمن الجري ورد الفععل 
الجسدي وتمارين الجمباز» ثم خضعوا لنفس الاختبارات مرة 
أخرى. وقد أظهروا جميعا تقدما كبيرا في الذكاء وسرعة الأداء 
وسهولة التعلم والوظائف العقلية عمومها بالإضافة إلى تقليل 
مستويات القلق والاكتئاب كنتيجة برنامج التدريب. 
ا لحري يقلل القلش. حتى التدريب لمدة يومين في الأسبوع كاف 
لجعل أطراف أعصابك محفزة والاشتباك العصبي أكثر مرونة. 
وأظهر الرجال الذين يجرون مرتين في الأسبوع انخفاضصا في 
اخنبار تقييم القلق والعدوائية والاكتئاب انخفاضا في المعدل بنسبة 
٤‏ -%۷ وليست الأميال التي يجريها الشخص هي التي تحدث 
الفرق ولكن انتظام الجري. 

وبالمثل إذا كان لديك اختبار عقلي مهم أو موضوع يلوح في 
الأفق متل تاليف كتاب أو الانضمام لمجلس الجامعة أو اختبار 
قانون» فيمكنك تقليل برنامج تدريبك تدريجيا وتقوم بعمل نظام عمل 
أقصر يبدأ قبل الحاجة إلى استخدام القدرة العقلية الكبيرة ب 
أسبوعين إلى ثلاثة. تدرب بجد ولكن لفثرة قصيرة واترك التدريب 
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قبل أن تشعر بالتعب» ويمكنك أن تترك برنامجك التدرييي قبل 
الحاجة لقدرتك العقلية بيومين. 
احتفظ بنشاطك لتتذكر أفضل. تم تقسيم مجموعة ممن ٤4‏ امرأة 
تزيد أعمارهن على ٠١‏ إلى مجموعتين كانت المجموعة الأولى 
تتكون من السيدات الأكثر نشاطا واللاتي يتلقين برنامج تدريب 
ثلاث مرات أسبوعياء أما المجموعة الثانية فصنفت نفسها على أنها 
من محبي الجلوس» وقد تم إخضاع المجموعتين لاختبار قدرتهن 
لتقييم سرعة نتائج الأضواء المتقطعة. 
النساء اللاتي يتمتعن بنشاط بدني كن قادرات على تركيز تتابع الأضواء 
السابقة بعد عشر دقائق واستمرت قدرتهن على استدعاء هذه التفاصيل أكثر 
قوة من النساء الكسولات بعد أسبوع واحد وحتى أربعين يوما. 


الختام : قم بأداء التدريبات لتقدم المعلومات بفاعلية أكبر. 


والختام هو أنك إذا كنت من محبي الجلوس فريما تكون قادرا على تذكر 
الأشياء ولكن بمعدل أبطاً بكثير من الذين يمارسون نشاطا بدنيا. وكلما تدربست 
أكثر زادت سرعة تفهم واستدعاء عقلك للمعلومات» أصبحت استجابتك أسرع 
بغض النظر عن السن. بمعنى» أن التدريب يزيد من قدرتك وفعاليتك وسرعتك 
العقلية اتقديم المعلوماث وإجراء الحساباث الذهئية. 


سر بناء العقل رقم ٠۳‏ 
أربع طرق ديناميكية لتطهير عقلك 
عن طريق التنفس - بالإضافة إلى تمرين السلحفاة 


يأتي هذا التمرين من التراث الصينيء ويسمى الطاوية 
(«ء1ه۲1) وهي تتضمن نموذجا فلسفيا كاملا للعالم» والطاوية تؤكد على 
السعادة الطويلة والشاملة من خلال سلسلة من أساليب وتقنيات العقل والجسد. 
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ويعتبر تطهير العقل عن طريق التنفس تكتيكاً أساسياً في هذا التمرين 
والذي يمكنك من إزالة الضغط عن عقلك فإنك تتعلم كيف تفرغ عقلسك من 
الأفكار غير المقيدة والسابية وتجعله في حالة توازن» فإذا كنت تعاني مسن 
متاعب في الرقبة أو تقوم بعمل علاج منتظم للعمود الفقري» فلا تمارس هذا 
التمرين دون موافقة المختص. 


كيف تمارس تطهير المخ عن طريق التنفس ؟ 


يتم أداء هذا التمرين وأنت جالس في وضع القرفصاء على الأرض 
وركبتاك قريبتان أو تلمسان الأرض. 

۷ ولا يستطيع الكثير من الئاس أداء هذا التمرين إلا بعد فثرة طويلة 
من التدريب» لذلك يمكنك أداء هذا التمرين وأنت جالس على 
الكرسي وقدماك مفرودتان على الأرض وبعيدتان عن بعضهما 
بحوالي ٠١‏ بوصة. 

۷ تأكد من أن ظهرك مستقيم» ولكن ليس مشدودا. قم بوضع يديك 
على ركبتيك برفق وأصبعا الإبهام مثبتان بإحكام في منتصف 
أصابع كل يد (انظر الشكل .)١‏ 

قم أولا بأداء تمرين السلحفاة لإطالة رقبتك 

وهر تمرين إعدادي تتليدي ويسمى السلحفاةء وهو يجطلك مسثعا 

لتطهير العقل. غير أن تمرين السلحفاة سوف يمدد كل عضلات رقبتك ويحفز 
الغدد الدرقية والجنبدرقية وكذلك كل الأعصاب التي تكون الجهاز العصبي 
المركزي الذي يمر في هذه المنطقةء ابد التمرين كما في الصورة. 


(شکل !) 


يمكنك أن تغلق عينيك أو أن تنظر أمامك في ضوء خافت. 

۳ وکر کل شاه غل خرگاتت؛ ولا كر في شيء ان رق 
كل أصابعك مشتبكة حول إصبعي الإبهام» وهذا يبقى كل عوامل 
الذكاء داخل جسدك» ويعمل على انئشارها. 

۳ حرك ذقنك ببطء إلى أسفل باتجاه صدرك بينما تمدد قمة رأسك 
لأعلى. 

أرخ كتفيك إلى أسفل» وقم باستنشاق الهواء بينما تمدد رأسك لأعلى 
(انظر الشكل ۴). 
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دل ۲( 


۷ روالآن اعكس هذه الحركة. حرك مؤخرة رأسك لأسفل باتجاه كتفيك 
وبالتالي ترفع ذقنك وتمد حلقك وكثفيك. 
۷ ويينما تخفض رأسك وترفع ذقئك لأعلى قم بعمل الزفير دون شد 
أو قيام بعمل حركة قوية (انظر الشكل ۳ » .)٤‏ 
۷ قم بممارسة تمرين السلحفاة ٠١‏ مرة. 
ربما تستغرق فترة لتشعر بالراحة مع هذه الحركات غير العادية» 
وعندما تؤدي التمرين بشكل جيد» سوف تشر بتقليل الضغط 
والإرهاق على رقبتك» وهاتان الحركتان في الواقع تمائلان حركة 


حرك عقلك ۹ 


السلحفاة ولذلك أطلق اسمها على هذا التمرين؛ حيث تدخل وثخرج 
رقبتها بمروئة من الصدفة الحامية. 


شگل ٣‏ 
كيف تطهر السلحفاة عفلها عن طريق التنفس ؟ 
والآن حرك رأسك في وضع السلحفاة الثاني» ورأسك إلى الخلف وذقنك 
لأعلى. 


۳۹۰ 
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خذ شهيقا ببطء وبدون شد وأحكم برفق عصلات الشرج اشاء 
قيامك بهذا التمرين» وهذا يطلق عليه باندها في اليوجا الكلاسيكية 
باندهاء وهي تعثي الإغلاق» وهي طريقة للاحثفاظ بكل الطاقة 
وعوامل الذكاء داخل جهازك وهو يقوي فائدة هذا التمرين. 

وأنت تقوم بالشهيق» تخيل أن النفس مئل بخار الغليان أو غمامة 
حريق أو دخان أبيض يرتفع ببطء من بطنك خلال الأعضاء 
الداخلية والقفص الصدري حتى يصل إلى رأسك. 

هذه النار تملا رأسك بالدخان الأبيض» وتخيل أنك لا تستطيع أن 
ترى أي شيء» فكر أو حتى تخيل أي شيء آخر غير سحابة 
الدخان التي تغطي ر أسك. 

قم بتصور هذا وأنت تستنشق. 

وعندما تنتهي من الاسئنشاق البطيء» أذ رأسك ورقبتك إلى 
وضع الاسئقامة برفق حثى تبدو مستقيمًا مرة أخرى. 


)٤ (شکل‎ 


حرك عقلك ۳11 


قم بإخراج كل الدخان الأبيض من رأسك وجسدك كما لو كنت تنيناً 
ينفث نارأ ولكن بحركة بطيئة. 

تخيل رأسك فارغةء وتصور أن هذا الداخان الأبيض الذي 
(تخرجه) يحمل معه كل توترك والأفكار السلبية والقلق والعمادات 
السيئة والميل إلى الغضب أو الاضطرابات والحيرة. 

۳ وتخيل أيضا أنه بينما تخغلص رأسك من هذه الشوائب» فإن ما يحتل 
مكانها عبارة عن سماء زرقاء صافية مشرقة لا يوجد بها أي شيء 
سوی صفائها. 

تخيل أن اللون الأزرق في رأسك يساعد على تنظيف عقلك. 

۳ کرآر تمرین التنفس ست مرات آخری» وبمعنی آخر ست دورات 
شهیق / زفیر آخرى. 


وقوفك وأنت صافي الذهن سوف يجعل عقلك يفكر بشكل أفضل 


فيما يلي تنوع أو تكملة للتمرين الذي قد تم وصفه حالاً : 

۳ يمكنك أداء هذا التمرين وأنت واقف ورجلاك تبعدان عن بعضهما 
بحوالي 1۸ بوصة أو أنث راقد على الأرض ورجلاك متباعدتان. 

۱4 لف ذراعك دع ذراعيك يسقطان جانبك بلا تنظيم. 

۳ أزفر زفيراً كاملاً حثى تفرغ رئتيك بالكامل؛ وقم بتحريك رأسك 
برفق إلى الخلف باتجاه كتفيك (كما فعلت في تمرين السلحفاة) 
وببطء قم بعمل شهيق في هذا الوضع. 
السقف أو لتشير إلى نقطة خلف رأسك إذأ كنت منكبا على وجهك. 

۷ اضمم راحتي يديك معا بدون شد وإذا لم تستطع ضم يديك فق م 
برفعهما إلى أقصى ارتفاع لهما وابق على هذا الوضع. 


1Y 
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وبينما ذراعاك ممتدتان فوق رأسك» تصور وفي هذا الوضع 
تدعو إلى داخل جسدك طاقة يانج (و«ةر) الموجودة في الكون 
(النشاط؛ والإشراق» والدفء» والذكورة والصباح؛ والتنشيط) إلى 
رئتيك وأعضائك الداخاية وعقلك. 

وربما تتصور هذا على أنه دخان أبيض لامع» تماما كما فعلت في 
التمرين السابق. 

وعندما ثكون قد قمث بالاستنشاق الكامل» قم بحبس نفسك» وأغلق 
فمك وأحكم غلق عضلاتك الشرجيةء وأبق يديك في وضع الرفع. 
ابق على هذا الوضع وبدون شد لأطول فترة ممكنة ربما لمدة مسن 
٠١-١‏ ثائية. 

تصور أن الدخان الأبيض يتخلل كل خلية وعصب في جسدك» 
وأنك لا تعي أي شيء سوى أن الدخان الأبيض يغلف كل ما 
بداخلك. 

وكما حدث من قبل» اعلم أن هذا يطهر وينقي محتويات عقلك. 
والآن ببطء قم بعمل زفير» وأعد رأسك ببطء إلى الأمام وقم بفصل 
يديك وحرك ذراعيك ببطء إلى أسفل وضعهما بجانبك. 

ولكن بينما تحرك ذراعيك إلى أسفل تصور أن كل طاقة ين («اس) 
الموجودة في الأرض (السلبية والمائية والليل والبرد والرطوبة 
والندى والأئوثة) تدخل إلى جسدك من خلال أصابعك. 

وبينما تقوم بعمل الزفير تخيل أن كل الدخان الأبيض الذي بداخلك 
يخرج وتحل محله سماء زرقاء صافية وجميلة داخل رأسك. 

كرأر هذا التمرين ست مرات أو حتى تشعر بأنك قد أفرغت ما 
بداخلك . 


حرك عفلك ۳1۳ 
أفرغ عقلك بالوقوف على الكتف 


هذا تمرين يوجا الهاتا الكلاسيكية والذي يحفز عقلك ويدخل كمية كبيرة 
من الدم والأكسجين إلى أعصابك» ويجعل رقبتك وظهرك لينين» وفي الواقع 
سوف تنشط الأ سانا أو (اليوجا التصويرية) كل جسدك وأنظمته؛ حيث يطلق 
عليها في السنسكريتيه 54۲۷41235312 وتعني "كل أوضاع الأجزاء". 
ووضع الوقوف على الأكتاف - مثل السلحفاة - سوف يحفز غددك 
الدرقية والجنبدرقية؛ حيث تضغط بذقنك على صدرك» وكما في التمرينين 
الاين لا ترد هذا التمرين رات اني من قاطت في ر فبك تون الخص ول 
على موافقة الطبيب المعالج لالام العمود الفقري. 
تمدد على ظهرك باسترخاء على الأرض» وقم برفع رجليك 
وافتحهما حوالي ٠١‏ بوصة وضع يديك إلى جانبك وراحتي يديك 
على الأرض. 
¥ تأكد من أنك ترتدي ملابس غير ضيقة ومريحة متل سترة الججري 
أو سترة الاستحمام (المايوه) أو حتى البيجاما. وتأكد أيضاً من أن 
خلفك فراغا حوالي ٩‏ آقدام. 
وأئناء قيامك بالشهيق اضغط على راحتي يديك لأسفل بينما ترففع 
قدميك واجعلهما متوازيثين ومسئقيمئين فوق رأسك (انظر 
الشكله). 


)٥ کل‎ 
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¥ وأنت مستمر في الشهيق ارفع ردفيك عن الأرض › وأنت ثقوم 
بثني رجليك خلف رأسك» وبالتالي تكونان بزاوية ٠١‏ بالنسبة 


لجذعك (انظر الشكل .)١‏ 
وبينما تبدأً في الزفير حرك ذراعيك لأعلى لتدعيم ردفيك وأبق 
ذراعيك قريبتين من كتفيك قدر المستطاع. 


حرك عقلك 


/٣ )کل‎ 


۳10 


ارفع ظهرك ورجليك لأعلى برفق» وبالتالي تكون رجلاك» وقدماك 
مستقيمة باتجاه السقف (انظر الشكل ۷). 

اجعل عمودك الفقري مستقيماً وقم بتقويس ظهرك برفق› 
أو لتدعيم جسمك» استخدم ذراعيك ومرفقيك» واجعل الجزء الأعلى 
من ذراعيك ممدداً کل الأرض. 

أجعل ذقنك تضغط بشدة على صدرك ولكن بدون شد. 


تتفس ببطء وبعمق وأنت على هذا الوضع. 
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۷ اجعل قدميك مستريحتين» وابق على هذا الوضع لمدة من ٠٠-٠١‏ 
ثانية أو أطول» فهذا يعتمد على راحتك (انظر الشكل ۸). 


کل ۸) 


حرك عفلك TY‏ 


لتخرج من هذا الوضع اخفض رجليك ببطء ويرفق حتى تكون 
رجلاك مع جسدك زاوية ٤۵‏ . 

ضع يديك على الأرض مرة أخرى واجعل راحتي يديك لأسفل. 

۷ وببطء انزل بظهرك على الأرضء وأبق رجليك مضمومتين 
وأعدهما فوقق جسدك ببطء حتى تنزلان على الأرض (انظشر 
الشكل۷). 

۷ لا تثن ركبتيك أثناء خفض رجليك» ربما تسمع طقطقات بسيطة من 
عمودك الفقري أثناء عودة الفقرات لطبيعتها. 

حاول ألا تثني ظهرك» فقرة فقرة وأئت تنزل ظهرك على الأرض» 
وابد بالفقرات القريبة من كتفيك. 

۷ اجعل كاحليك يلمسان الأرض. 

۷ استرخ - وابق على هذا الوضع لمدة دقيقة على الأقل» تفس 
بهدوء واستمتع بهذا الإجساس. 


أداة بناء العقل ! تدريب رفم ٠١‏ 
كيف تهديء عقلك 
عن طريق الصور ؟ 


في هذا التمرين وعن طريق تصور صورة داخليةء ف __إئك 
تكتسب حالة من الهدوء الداخلي» و يوجد العديد من الأنواع المخثلفة للصور 
التي يمكنك استخدامها لإحداث الهدوء»ء مثل السير في الطبيعهة في المنتزه 
أو في الغابات أو السير على البحيرة أو في متحف فنون أو في أي مكان يتوقع 
أن يجلب لك الهدوء أو الاسترخاء. 
وتذكر أن عقلك أقوى بكثير مما تسمع؛ لأئه قادر على استحضار 
حالات مختلفة للعقل. 
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إنك تقف على شاطيء جميل تحت شمس الصيف. 

إنك تسير على حافةء وتستمع إلى أصوات طيور البحر وتلاطم 
الأمواج - الرمال دافئة تحت قدميك وأئت تشعر بحبييات رمل 
رقيفة تنساب من بين أصبعي قدميك في كل خطوة تخطوها. 

۷ السماء فوقك رائعة النقاء وهي مفتوحة بحيث تستطيع أن شرى 
النجومح في النهار خلف الستار الأزرق الفسيح. 

۳ النسيم يهب ويلمس جلدك بنعومة ويداعب شعرك» ويزيل كل 
مشاغلك وقلقك وغضبك وشكوكك ومتاعبك. 

إنك في هذه اللحظة منسجم وحر»ء طيور الئورس تأخذ همومك 
معها لتطير بها لتغرقها في المحيط. 

۷ تتلاألا الشمس على صفحة الماء حتى إنك ترغب قي إغماض 
عينيك وتحول نظرك عن الشمس حتى لا تصاب بالزغللة؛ إنك 
تشعر بأحاسيس الكمال. 

۷ وحينما تستطيع الشعور بجمال وسلامة هذه الصورة؛ تستطيع 
استرجاعها عندما تحتاج إليها دون حتى الرجوع إلى هذه 
الخطوات. 


تشريح القدرة العقلية رقم ٠١‏ 
هل يعتبر جسدك مجرد 
بوابة متواضعة لعقلك ؟ 


وهذا الوحي ربما الثفكير الغريب منقول عن المخثرع 
الأمريكي الرائد توماس ألفا أديسون الذي قال ذات مرة 'الوظيفة الأساسسية 
لجسدك هي حمل عقلك" وأتساءل ما إذا كان يعني بهذا مجرد الدعابة أم أنه 
يتحدث بجدية؛ فهو الرجل الذي غير عله الوجه التكئولوجي للقرن العشرين. 


حرك عقلك 1۹ 


الذكاء الحاد الذي رأيناه في رحلة النجوم - كبير جا بالنلسبة 
لعقل واحد 


إك تجد هذه الموقف الاتجاه متزايداً في طريقة استمرار الحياة في 
أواخر القرن العشرين. وأنك تجد هذا واضحاً أيضاً في الاتجاههات الخاصة 
بموضوع القدرة العقليةء وتوجد العديد من الكتب الثي تتناول تطوي_ر القدرة 
العقلية وقد قرأت العديد منها وقد أصابتني بالإاضطراب. 

وقبل أن أشرح السبب» اسمحوا لي أن أصف لكم حلقة من رطلة 
النجوم: الجيل التالي والتي تتعلق بالقدرة العقلية. 

تتناول هذه الحلقة التحول المفاجيء للضابط الهاديء الصغير. رجل ذو 
قدرة عقلية محدودة واضحة ويفتقر إلى الثفة بالنفس إلى رجل ذي فوة قرة 
فائقةء رجل أصبح كله 'عقل' حتى إنه تفوق في الذكاء والقدرة الفورية» على 
حل المشاكل على الكمبيوتر الضخم للسغينةء ففي بداية الحلفة كان يتعثر في 
خطاها في أداء درامي صغير لضباط السفينةء ثم حدث نقص في الكهرباء 
ترکه دون أي ضرر ولكن أحدث فيه تغيراً غريباً . 

وفجأة» وبدون تفكير» أصبح قادرا على التعامل مع» حتى أن يقترح 
حلولا فريدة و ناجحة للمشاكل الفنية المحيرة على متن الانتربرير. 


الرجل الذي كله عقل يلتقي بشخص أكثر ذكاء 


ثم بعد ذلك» وكما يحدث عادة في رحاة النجرم» تحدث كارثة مفاجئة ولا 
يعرف أي شخص حلها إلا هوء فقام بتوصيل عقله بجهاز الكمبيوتر الخاص 
بالسفينة ليصبح السطح البيئي الحسي للقوى المرعبة لهذا الجهاز الذكي 
وبالتالي أصبح الكمبيوتر وكذلك السفينة يعتمدان عليه للخروج من هذه الكارثةء 
ولم يرحب أي شخص على متن السفينة بهذا الشكل الفريد من التمرد 
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والاختطاف وحاولوا فصل عقله عن الكمبيوتر. وقد انتهت هذه القصة بتحول 
غير متوقع. 

فقد قام مخلوق أكثر ذكاء من قطاع آخر من المجرة بحل المسألة كلها. 
هذا الكائن الذكي عبارة عن عقل أو إدراك أو ذكاء أو وعي» وهو شديد 
الغفضول التعرف على بقية الكون ولكنه غير قادر أو كسول جدأ عن السفر؛ 
للبحث لذلك؛ أحضر الكرن إليه لإجراء محادثة ودية معه. 

وعندما وصلت الاتربرير إلى مجال هذا الكائن 'جلسوا جميعاً" للتحدت 
عن الحياة والكون وكل شيء وعاد الضابط الصغير إلى ذكائه العاديء وكان 
ها شيا جذ اء نةه قا ابتجرية كين اذام غير المحدرة رهق تاشن 
ذكاء وراء تصورانه الفانيةء لقد قام بتجربة إحساس القدرة العقلية الكاملةء 
القدرة العقلية الخاصة بالصانع نفسه أو هذا ما كان يعثقده. 


يوجد المزيد لحاصل الذكاء أكثر من التفوق على الكمبيوتر. 


فكرة هذه الحلقة هي أنه لا يزال رجلاء إنسانا له شخصية وماكات 
حيوية وأحاسيس ورغبات» ولكن هذا الجزء الباقي منه هو الذي يجب أن 
يحمل الذكاء الكبير الذي ينتجه الكمبيوتر فربما تكون قدرته العقلية كبيرة 
ولكن حكمته ليست مماثلة. وهو كله عقل»ء ولكن القائد غير معد افيادة هذه 
المركبة المرعبة. 

ووراء كل هذا يوجد عقل أعظم ليمسك بكل الخيوطء أو ربما ينبغي أن 
تقول إنه يعالج رقائق الكمبيوترء هذا المعالج كله عقل أيضا. ليس له جسدى 
ولكن كله عقل» ونواياه حسنة وودودة وإن كانت غريبة بعض الشيء. 

والسيب الذي جعاني أحكي هذه القصة هو أئني لا أثفق مع ملاحظة 
أديسون وأتمنى أن يكون قد قالها على سبيل الدعابةء لأنها إذا كائت جادة 
فإنها سوف تضللنا وتجعلنا جميعا نعتقد أن العقل هو كل شيء ومقياس الذكاء 


حرك عقفلك ۳۷۱ 
هو الهدف» والقدرة العقلية ببساطة هي القدرة على التفوق على الكمبيوتر»› 
وهي بالتأكيد إمكائية مغرية: القدرة العقلية غير المحدودة. 

وعلى أية حال» فإن الإمكائية من الناحية النظرية تتداخل على الأقل مع 
تركيب عقلك» فإثني أتحدث هنا عن الثريليرن عصب الموجودة داخل عقل ك. 
وحتى سنوات قليلة مضت كان أقضل رهان للعلم هو كم يبلغ عدد الوصلات 
العصبية التي يمكن للمخ أن يكونها والتي يمكن أن تتبعها ب ۸٠٠‏ صفر. 


ما هو أكبر رقم يمكن إحصاوؤه ؟ 


ولكن في عام ۱۹۷١‏ قام عالم القدرة العقلية الروسي بيوتر أنوكين في 
جامعة موسكو بعمل إعادة تقييم وزاد الرهان حيث قال إنك إذا أردت أن 
تصف قدرة العقل "المطلقة" لمعاملة المعلومات فإنك تحتاج إلى رقم كبير. هذا 
الرقم هو خريطة لقدرتك العقلية لعمل نماذج جديدة للاتصالات وهي تمائل 
التعلم والتخزين ومقياس الذكاء. 

وأوضح د/ أنوكين أن هذا رقم كبير جداء حتى إنك إذا رغبت في كتابته 
دون اختزال فإنك ستحتاج إلى خط من الأرقام يصل طوله إلى ٠٠,١‏ مليون 
كيلو ستر. وكتب يقول : "مع هذا العدد من الإمكانات» يعتبر العقل لوحة 
مفاتيح توجد عليها مئات الملايين من الأئغام المختلفةء ولا يوجد أي شخص 
اقترب من استخدام قدرته العقلية بأكملها"ء وبالطبع هذه هي الفكرة في حلقة 
رحلة النجرم» رجل ذو قدرة عثلية مطلقة مستعارة. 

وهي إمكانية كبيرة مغرية؛ حيث تعتبر القدرة العقلية المطلقة بالنسبة 
للبعض إثارة مطلقة وهدفا للحياة؛ ولكن جسدك والذي يمكن القول إنه الجزء 
الباقي من بشريئك لا يعتبر المدخل المتواضع للعقل العظيم الذي تحمله فوق 
كتفيك» فإذا كنت تفكر بهذه الطريقة فإنك بالتأكيد سوف تلاقي متاعب خطيرة 
في بقية حياتك» فالقدرة العقلية جيدة ولكن الحكمة أفضل منه. 


۲ الفصل الخامس 
البناء الفائق لعقلك في خدمة الجسد كله 


هل يمكن أن أقول إنك تتذكر دائما أن قدرتك العقلية لها مكانتها 
الصحيحة في حياتك» ولكنها مظهر لشيء أكبر وهو وحدتك» والكائنات الذكية 
المتفوقة تميز البشر عن مملكة الحيوانات» ولكن يوجد شيء أكثر تمييزا مهن 
نصيينا : وهو الحكمة في استخدام قدرننا العقلية بشكل مناسب. 

وهذا الكتاب مليء بأساليب وتفنيات» تعزيز قدرتك العقلية» اتجنبك 
التأثيرات التي يحدثها التقدم في السن في قدراننا العقليةء ولذلك من فضلك› 
دعنا نسعى إلى أعلى نقاط في مقياس الذكاء لإضافة المزيد إلى مخزوننا 
ولكن دعنا نقم بهذا لخدمة حياتنا كلها وأنفسنا. 


سر بئاء العقل رقم ٤‏ 
كيجونج يمكن أن تعزز طاقتك» وندعم ذكاءك 


تفدم لنا الثقافة الصينية التقليدية طريقة أخرى لثفوية 
ذكائك وتدعيم قدرتك العقليةء وتسمى كيجونج (وتنطق تشي - جنج) وتعني 
"إجادة نو" وهي القدرة والطاقة الحيوية لجسدك. وكيجونج هي سلسلة من 
التمارين والحركات التي تنسق "عوامل الذكاء" وكيف تقوم بإيقاف وتحريك 
إطارك الجسدي. 
وهي من الفنون العسكرية المعقدة التي تتطلب معلماً ماهراً ليدرس 
الطالب كل الأساليب و التقنيات» واكن هناك ثدريبات بسيطة يمكنك البدء بها 
ويمكن لك إجادتها من خلال القراءة عنها في كتاب ودون معلم. 
ولكن أولا سوف نذكر بعض فواد كيجونج المعروفةء وأوضح 
المعامون الصينيون لهذه الفنون العسكرية القديمة أنك إذا أردت أن تتمتع 
بصحة جيدة ولفترة طويلةء فيجب أن تحقق توافقاً بين جسدك و ني وروحك› 


حرك عقلك 


TY 


ويوضح تقرير القدرات الاستئنائية للممارسين منذ فترة طويلة الفوائد التي 
يمكن أن تمنحها كيجونج (". 


4 
4 


4 


4 


يمكنهم أن يتعلموا كيفية رفع وخفض ضغط الدم طواعية. 

يمكنهم أن يغيروا درجة حرارة جادهم المتولدة في راحتي اليد "ء" 
بعد حوالي من ٠١‏ إلى ٠١‏ دقيفة من التدريب. 

بعد ثلاثة أشهر؛ يظهر الطابة زيادة مفاجئة في "القدرة الحيوية" 
وهي تعتبر مقياسا لأكبر مقدار من التنفس تقوم به الرئتان. 

يحمّن لاعبو ألعاب القوى نتائج عدوهم بنسبة %۳١‏ 

ا کر على اوران ج غ 
مستوى وظيفي أكثر صحة. 

وهي تحن قدرة الجسد على تأيض الأكسجين. 

تغيّر ممارسة كيجونج نوع الموجة المسيطرة على المخ من بيتا 
إلى ألفا وهي حالة الاسترخاء والتركيز الداخلي. 

تعزز كيجونج الاسترخاء وتفليل القلق» وتزيد التركيز وتركيز 
القدرة العقلية وصفاء العقل. 

تجعل الأطفال» أقل قلقاًء وأقل ارتباكاًء وأقل ميلأ إلى النشاط 
المفرط. 

تقلل من توتر الأطفال وتشتتهم وتعرضهم لرد الفعل المبالغ فيه. 
تحسّن القدرة على إجراء العمليات الحسابية وحفظ المعلومات 


يعتبر تمرين كيجوئج التالي سهلا وبسيطا وفعالا » ومن شانه أن 
يساعدك على إتمام عوامل الذكاء وفي تخلص رئتيك من الهواء الفاسدء ومن 
المفضل لقيام بهذا التمرين أول شيء في الصباح. 


كيف تمارس تمرين صقر كيجونج المرتفع ؟ 


¥ 


قف مستقيماً واجعل رجليك منباعدتين بمقدار ۱۸ بوصة. 


TYE 


الفصل الخامس 


¥ أبق رأسك وجذعك منتصبين» واسمح لردفيك» أن تئزلقا للأمام 


برفق» بثني ركبتيك برفق وبالتالي تشعر بان وزن جسدك موزع 
بالشاوي على قدميك. 

أرخ كتفيك ودع يديك بجانبك بغير إحكام واجعل أصابعك مفرودة 
بغير إحكام أيضاً. 

۷ تنفس من أنفك» وأبق فمك مغلقا. 

¥ وبيثما تقوم بالشهيق» مدد الجزء الأسفل من بظنك وعد الزقير 
اجعل الجزء الأسفل من بطنك يتقلص. 

۷ قم بتركيز انتباهك على نقطة تحت سرة البطن بقليل كما لو كانت 
هذه النقطة هي موضع تركيزك. 

۷ احتفظ بتركيزك على هذه النقطة بينما تستكمل بقية التمرين. 

۴ زیا قن باشھی آرم رك بطم جن رسا ای هری 
صدرك» كما لو كنت ترفعهما ببطء فوق رأسك. 

۷ توقف عندما يصلان إلى مستوى الصدر. وسوف يكون مرفقاك 
معقودين دون إحكام وسيبدو ساعداك كما لو كانا يتدليان أمام 
صدرك. 

توجد خيوط خفية ترفع رسغيك لأعلى 

۷ تظاهر بأن هناك خيطاً رقيقاً يسك بكلا معصميك. 

۷ وعندما تبدأً في التنفس» دع يديك تتحركان للأمام لثكونا مفرودتين 
أمامك وموازيتين للأرض وعموديتين على جسدك. 

۷ تحرك ببطء شديد كما لو كان الهراء تقيلاً مثل الماءء دون شد 
وأكمل كل حركة بأقل مجهود ممكن. 

۷ والآن قم بالشهيق مرة أخرى وببطء» وارفع ذراعيك ويديك لأعلى 
فوق رأسك» مع الإحساس بأن هناك خيطاً رقيقاً يرفعهما لأعلى. 


حرك عقك Yo‏ 


والآن خذ زفيراء وركز المزيد من وزن جسدك على ركبتيك» بينما 
يعود الذراعان إلى وضعهما بجانبك وهما عموديان على مسترى 
الكتف من جانبي جسدك الأيمن والأيسر. 

۷ أبق ركبتيك منحنيتينء وحرك يديك عبر رجليك لتكون يدك اليمنى 
على فخذك الأيسر ويدك اليسرى على فخذك الأيمن. 

۷ حافظ على» ركبتيك مثنيتين إلى الحد الذي تبدو فيه في وضع 
الانحناء واقفا. 

۷ دع يديك تتأرجحان مرة أخرى بينما تبقى ركبتيك مثيتين كما في 
الخطوة السابقة ثم خذ شهيفا. 

۷ قم بهز يديك وارفع راحتي يديك لأعلی حتى تصلا إلى مستوى 
الصدر؛ ولكن هذه المرة حددهما إلى اليمين واليسار» مع الإبقاء 

۷ قم بعكس يديك لتواجه راحتا يديك الأرض. 

في الزفيرء قم بتعديل وضعك لتقف باستفامة مرة أخرى. 

في نفس الوقت» أدفع يديك لأسفل كما لو كانت تساعدك على فرد 
ركبتيك واجعل ظهرك مستقيما. 

كرر هذا التمرين التمهيدي تسع مرات. 

بعد قيامك بأداء هذا التمرين عشر مرات» ابق في وضع 
الوقوف ور اقب إحساس جسدك بالاسترخاء المتولد. 


راقب 1 وهي تملا جسدك بالطافة 


۷ ربماأ يشعر جسدك بالشفافية والامتلاء»ء وربما تشعر بوخز في 
أصابعك وائتفاخ بسيط في يديك» وهذا دليل على أن ذه تملا 
جسدك كما يملأ الضباب الزجاجة. 


الفصل الخامس 
تصور ضباب أ كما لو كان مملوء!ا بالضوء»ء ويتسلل إلى عظامك 
وأعضائك وأنسجتك. 
وفي الثلاث مرات الثالية التي تفرز فيها لمابك تصور أن هذا 
اللعاب يسافر كل هذا المسافة في جسدك حتى يصل إلى النقطة 
أسفل سرتك ويملؤها بالدفء والضوء. 
ومن هناء تنثشر النقطة الإشعاعية خلال كل جسدك كما يفعل الحبر 
بالورقة. 


ثماني فوائد لممارسة صقر كيجونج المرتفع 


يقول معلمو كيجونج إن هناك ثماني فوائد على الأقل متوقعة من 
الممارسة المنتظمة ليكجونج» وتذكر بالطبع أن الصقر المرتفع هو تمرين واحد 
أولي لعشرات من تمرينات كيجونج. 


من بين ردود الأفعال الطبيعية المفيدة لدورة كيجونج خلال جهازك. 
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صفاء عقلي أفضل. 

المزيد من اللعاب. 

نوم أفضل. 

أحاسيس دافئة في أجزاء الجسم المخثلفة. 

هضم أفضل. 

شهية أقوى. 

جسد أقوى» يؤدي إلى نمو سريع للأظافر والشعر. 

إحساس بالاسترخاء الذهني والجسدي مقترن بشعور بالثوافق 
والارتیاح. 


حرك عقلك FY‏ 


قصتان لشخصين أحدث معهما كيجونج فرقا كبيرا 


بينج وينزانج - وهو رجل يبلغ من العمر ثلاثة وخمسين عاماء ويعمل 
موظفا في الحكومة الصينيةء ويتطلب عمله أن يحفظ أدق تفاصيل الاجتماعات» 
ولكنه وجد نفسه عاجزا عن تذكر أسماء الموظفين الحاضرينء وكان يجد 
صعوبات في قراءة الوثائقء ولم يكن يحظى بنوم جيدء وكان سريع الغضب» 
ثم بدأ في ممارسة الكيجونج. 

فتحسن أسلوب أكله وئومه»ء وعادت وظائف ذاكرته إلى طبيعتهاء و ليس 
هذا فحسب ولكته أصبح قادرا على الوفاء بمهام وظيفته أشاء الاجتماعات» 
حتى إنه بدأ في كتابة المقالات» واختفت حالة تورم رجليه وأصبح قادرا على 
المشي بشكل جيد. 

رجل آخر يبلغ من العمر أربعة وسبعين عاماء ويعمل أستاذا في كلية 
بكين الصناعية. وكان يعاني من مرض ضغط الدم المرتفع لمدة أحد عشر 
عاما حتى وصل ضغطه في إحدى المرات إلى ٠١/٠٠١‏ مم» وبعد ممارسة 
كيجونج لمدة شهرين فقط انخفض ضغط دمه إلى ۷١/٠٤١‏ وثبت عند هذا 
المستوىء» ولم يعد يعاطى أية أدوية لعلاج ضغط الدم خلال هذه الفترة. 


أداة بناء العقل ! تدريب رقم ٠٠‏ 
أكد قدرتك على تعلم المزيد والمزيد 


قم بممارسة هذا وعقلك في حالة استرخاء وهدوء وعيناك 
مغمضتان» إن قيامك بعمل تأكيدات على جوهر تعلمك» یکون ذا تأر خاص 
عندما تكون في هذه الحالة من الاسترخاء. 


۳۷۸ الفصل الخامس 


ويوجد عدد كبير من الجمل التي يمكنك أن تختار منهاء والفكرة هي أن 
تختار الشخص الذي تتماشى نغمته الإيجابية مع إحساسك بما هو ممكن أو م 
يساعدك على الوصول لهذا الاعتقاد. 

كرر أي واحد من (أو كل) هذه التأكيدات في صمت من أربع إلى ست 
مرات» وركز على معانيها» وضع اسمك في كل مرة تكررهاء» بمعنى صدق ما 
تقوله. 

حاول أن تفرأً بإيقاع أو حثى وأنت تقفز. 
أستطيع القيام بهذا. 
إنني أحقق الآن أهدافي. 
التعلم أمر أشعر معه بقدر كبير من الاستمتاع. 
التعلم والتذكر أمران يسيران بالنسبة لي. 
إن عقلي يعمل بفاعلية وكفاءة. 
إنني شديد الثقة والهدوء. 
ذاكرتي يقظة؛ وعقلي قوي. 
إئني أتذكر كل ما أحتاج أن أعرفه عندما أحتاجه. 


(4) 
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سر بثاء العقل رقم ه٦‏ 
لماذا يدور الصوفيون ؟ 
الغوائد العقلية للدوران 


إذا رأيت أحد الصوفيين وهو يدور أو يلوى» فإنك سروف 
ترى شخصا يدور بسرعة كبيرة لفترة طويلة» بشكل إعجازي ودون أن يشعر 
بدوار؛ و لكن بتركيز كامل » فبعض منهم يدورون عدة مئات من المرات قبل 
أن يتوقفوا. 


حرك عقلك ۳۷۹ 


بينما يعتبر هذا عملا تعبديا في التقليد الصوفي (وهو مظهر مقثتصر 
على المسلمين) إلا أنه ذو فائدة مميزة للعقل. وبالطبع فإن الأطفال يقومهون 
بعمل هذا طوال الوقت» وبتلقائية كجزء من لعبهم» فيقومون بالدوران في دوائر 
وبركوب الدراجةء وعمل حركات أكروبية حتى إنهم يتدحرجون على التل. 


كيف يساعد الدوران على استرخاء أعصابك 


يمكن للحركات الجسدية وخاصة الدوران أو اللف أن ' بغير بشكل فائق' 
أعصابك» وتعمل الحركة نفسها كنوع من التغذية العقلية/). وللحركة المتكررة 
مثل الدوران الفوائد التالية: 

۷ تحضير السوائل وملايين من النهايات العصبية في الأذن الداخليية 

وجزء من النظام الدهليزي. 

۷ إرسال منبهات كهربائية للمخء ليحفز أجزاء الجهاز الطرفي 
والمعروف بأنه يتصل بكل من السرور والتعلم. 
يمرن" عقلك عن طريق تحفيز النشاط العصبي بأكمله. 
يسهل التعلم مباشرة. 
يرفع مقياس الذكاء بمقدار نقطة. 
يحول موجات المخ إلى حالة من السعادة والراحة. 
له فائدة تحفيزية لكل سوائل الجسم بما في ذلك الكتف. 
يعطي لأعضائك وأنسجتك تدليكاً مائياً داخلياً. 
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والدوران نوع من تمرين بناء العقل» ولكنه لا يشبه بناء الجسد في 
نتائجه» ويمكن للدوران أن يحفز أعصابك "لإنماء' المزيد من الوصلات 
الشجريةء والتي تزيد الشبكة العصبية المعقدة و بالق الي الأساس الجسدي 
لمقياس ذكاء أعلى . 


A۰ 


الفصل الخامس 


وسر بناء العقل فيما يتعلق بالحركة والتعلم هو :قم مممارسة رين 
الدوران سره واحادة في اليوم على الأقل وافضل وفت قبل بدء جلسة تعلم 


أو استدكار. 


كيف تقوم بالدوران لتحقيق قدرة عقلية أفضل ؟ 


4 


قف معدلا ورجلاك مفتوحتان بمقدار ۱۸ بوصة. 
قم بمد ذراعيك باستقامة بعيدا عن جسمك حتى يكونا موازيين 
للأرض. 

قم بتركيز نظرك على نقطة أمامك على مستوى عبنيك. 

الآن ابد في الدوران ببطء حول نفسك من اليسار إلى اليمين وأثت 
تحرك جسمك کله. 

حاول أن تبقى قدمك اليسرى في نفس المكان قريباء وأبق ينيك 
مركزتين على هذه النقطة في كل مرة تدور فيها. 

قم بالدوران لمدة ست مرات» ثم توقف» من المحتمل أن تشعر 
بدوار » وفي خلال الأسابيع القادمة حاول أن ترفع من عدد مرات 
الدوران حتى تصل إلى ۲١‏ مرة دون أن تشعر بالدوار. 

افترض أنك طالب أو أستاذ أو مدير تنفيذي تجهر لاختبار 
أو مقدمة مهمةء قم بأداء هذا التمرين والدوران قبل اختبار القدرة 
العقلية الحاسم بساعة واحدة. 


: 


غذ عقلك بالموسيقى 
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كيف يمكن للموسيقى وللأصوات وللترددات أن 
تعزز فوة العقل ؟ 


ل عقلك بالوسيقى. هل تعلم أن الموسيقى والأصوات بل 
الترددات الكهربائية تعد غذاء لعقلك ؟ إن عقلك يصدر سلسلة من الطاقات 
والترددات والتي تعرف باسم "موجات العقل' وهي تثغير ثبعاً لنشاطك. زود 
عقلك بالموجات الصوتية المغذية» وارقب كيف تزداد قوة عقلك. 

وسوف تتعرف في أسرار بناء العقل في هذا الفصل على العلاقة المثيرة 
للدهشة بين أنواع معينة من الموسيقى وأصوات محمددة وترددات صوتية 
محددة وبين كيفية عمل عقلك» نعني أن هناك وعاً آخر من غذاء العقل 
بالإضافة إلى المغذيات الطبيعية والأعشاب الطبية والفيتامينات» وسوف تتعلم 
في هذا الفصل كيف تحسن استخدام أذائيك ومقدرتك على الإنصات لتبرع في 
قد رتك الإ نصانية لژود عقلك بالغذاء الذي يحتاجه من أجل قرة العقل. 


۳۸۱1 


سل بناء العقل رقم “٦‏ 
يجب عليك الإصغاء جيدا 
إن كنت ثريد أن تثذكر جيدا 


عندما يتعلق الأمر بالذاكرة فإن ليست هي الوسيلة الوحيدة 
التي ستقي منها المعلومات. 
إن الإصغاء والاستماع والأذنين تلعب جميعاً دوراً رئيسياً الرئيسي في 
لعبة المعلوماتء ولكن طبقاً لخبراء قوة العفل فإن معدل قدرة الاستماع لأي منا 
تبلغ فقط ١٥ء‏ ويسجل ۸١‏ % من الأشخاص الذي يخضعون لهذا الاختبار 
رقماً متوسطاً أو أقل من ذلك وهناك أسباب عديدة لعدم قدرتنا على الاستماع 
جيدا متها التشتت الطتجنء الشيان لسري لما تتتم أو الأصنوات غين 
الواضحة. 
إنك على الأرجح تقضي %١‏ من يومك في الإصغاء إلى الذاس مالم 
تكن كاتباً وبذلك تمضي %۹١‏ من وتثك في الإصغااء لنفسك و ‰١‏ في 
REL AEA E EEE  A‏ 
والثانرية- فإنك تمضي ما بين %۷٠-٦١‏ من وقتك تصغي برعب إلى 
مدرسيك. 
وفي ظل هذه الظروف فإن أل وسيلة هي أن طرقا جديدة في الاستماعء 
لأك تعلم أن المدرسين لن يدعوك تهرب من الفصل. 


اختبار لإدراك كيفية استماعك 


إليك اختبارا صغيراً وليعطيك فكرة سريعة عن الأماكن التي تنخفض 
فيها مهار اتك في نطاق عادات الاستماع. ‏ اخثر إحدى هذه الإجابات الخمس 
المحتملة لكل سؤال» ثم اجمع ما حصلت عليه من نقاط. ضع لكل إجابة في 


غذ عقلك بالموسيقی A‏ 


الغالب دائماً = نقطتين» عادة = أربع نقاط أحيائا = ست نقاط؛ نادرأ ثماني 
نقاط تقريباً أبدا عشر نقاط. 
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هل تصنف الموضوع على أنه غير شيق ؟ 

هل تبحٹ عن الأخطاء في أسلوب المتحدث مباشرة ؟ 

هل تجد أنه قد زاد حماسك بسبب تعلیق محدد ؟ 

هل تصغي في الغالب للحقائق ؟ 

هل تحاول تحديد المحتويات بمجرد سماعك لها ؟ 

هل تتظاهر بالاهتمام بالمتحدث ؟ 

هل تسمح لنفسك بالاستجابة لمصادر التشتت حولك أو التي بداخسل 
عقاك؟ 

هل تتفادى أو تتجاهل الموضوعات الصعبة بينما تستمع لها ؟ 

هل تدع نغسك تتكدر عند سماعك كلمات تحمل شحنات عاطفية 
تغضبك وتثير عداوتك شخصيا ؟ 

هل تأخذك أحلام اليقظة في منتصف كلام المتحدث ؟ 


عشرون خطوة لإصغاء أفضل ومزيد من فوة العقل 


إليك عشرين خطوة للإصغاء الأفضل لعلاج النتيجة غير المرضية الشي 
قد يحصل عليها أغلبنا . 


ا 
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حافظ على سلامة حاسة السمه, احرص على أن تكون أذناك سليمثين 
وغير مسدودتين بالشمع أو معطوبتين عضويا. 
درب أذنيك. مارس الإصغاء بعناية شديدة لكل الأصوات التي في 
محيطك بينما تركز على تلك الأكثر أهمية لك. 


ا ن الح السو يكرن عاد س 


- لذلك حافظ على المستوى العام للياقثك البدنية عن طريق التمارين 
والغذاء الجيد وبذلك حاسة السمع لديك سوف تزداد قوة. 


. انتهر المرص للإصغاء. هذه تماثل القول الشائع "أنظر تحت كل حجر 


مهما بدا ذلك مثيراً للملل» فربما وجدت جوهرة في التراب. وانظشر 
إذا ما كان بإمكائك تعلم أي شيء للاسثفادة من شيء ما حتى ولو 
مجرد حمل وأحدة. 


. انصت لدة اطول. لا تصدر حكماً على قيمة الرسالة التي يريد 


المتحدث توصيلها إلا بعدما ثنثهي تلك الرسالة وتفهمها أنت» وعندما 
تتكون الصورة كاملة» وحاول أن تكون محللا محايداً محايد. 


. انصت بتغاؤل. وهذا يعني أن تعد نفسك للاسغففادة المحتملة من 


استثمارك لوقتك في الإصغاء؛ لأنك لو ظئنت مسبقاً ُه سيكون 
بامكائك الاستفادة من هذا التفاعل فإن هذا سيزيد الاحتمال من أن 
شيئًا سيقال يجعلك تسئفيد من استثمار وقتك في الإصغاء. 


. احتبر عقلك. عرض نفسك كلما كان ذلك متاحا للأمور الأكثر تحديا 


من تلك التي اعثدت عليهاء كالإصغاء مثلا إلى محاضرات أكاديمية 
عن نظرية الهدم الفوكولتونية. 


. أنصت باتتباه. لتجعل من مهاراتك في الإصغاء على نفس درجة 


الأهمية لأي عمل آخر للطاقة العقلية. احرص قدر استطاعتك على 
أن تظل يقظا أثناء الاستماع» وداوم على تذكير نفسك بأنك تستمع ولا 
تحاول التظاهر. 


. استحدم جيع الحواس لديك. ويطلق عليه الحس المتزامن» ويعني 


ادلم تظرك وخاسة الشم ووفك الجسدى: وحقن خا ة المتس 


غذ عفلك بالموسیقی Aa‏ 


J۹ 


J1 


۲ 


ھل 


۳ 


به 
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بطريقة متزامنة مع سماعك ووعيك الجسدي» وذلك عندما تكون في 
حالة استماع. 


. أش عقلك تفتحا لا تدع تفسك تجفل عند سماعك لكلمات أو مفاهيم 


قد تثير عواطفك؛ وحاول أن تفهم لأي غرض يستخدمها المتحدث. 


. استغل سرعة التمكير. هل تعلم أن بإمكان عقلك أن يعالج بسرعة 


تعادل المعلومات خمس مرات أسرع من سرعة الكلام ؟ وهذا يعني 
أن ثبقى ذهنك منشغلاً بدراسة لغة المتحدث الجسديةء وتقوم بعمليات 
ابدأً باختيار متحدث ذي أسلوب بطيء لتطبيق تلك النصيحة مهن 
أجل أن تحسن المقدرة التحليلية. 


. لا فيم الوسيلة بل الحتوى. لا تكون الوسيلة في هذه الحالة هي 


الرسالة بل الر سالة هي الوسلةء لأن المتحدث قد يكون لديه نققص 
ما كمقدم ولكن ما يجب الاهتمام به هو المعلومات التي يتم تقديمها. 


درب أذنيك على التقاط الأفكار. وهذا يشبه غذاء العقل» حاول قدر 


إمكائك أن تلم بالأفكار كافةء والمواضيع من خلال تدفق سيل 
الكلمات التي يقولها المتحدث» أربط بين الحقائق للصورة العامةء 


وسوف تتذكر كلا من الأفكار وفحوى الموضوع. 


. ارسم نحراقط داحل ذهنك. وهي طريقة مغايرة لتدوين الملحوظ ات 


مبنية على أساس عملية الثفكير ذاتها ويشترك فيها نصفا العقل. 


. لا تعر العوامل المشتتة انتباها. وهذا يشبه يام الكلب مشلا بمحاولته 


الحصول على عظمة بدلا من جلوسه هادئا. ركز انتباهك على 
المتحدت بذاته. 


أعط نفساك فترات راحة ستعددة. أعط نفسك فترات من الراحة كل 


٠‏ أو ٠١‏ دقيقة لتستريح» وذلك لحاجة عقلك إلى هذا الوقت لكي 


۳A1 


٩۰ 


الفصل السادس 


ينتظم» إضافة إلى أن المتحدث يأمل الحصول على بض دقائق 
لإراحة حلقه وشرب الماء. 


. أطلق العنان لنمكرك. قد يبدو ظاهرا أن الجانب الأيسر من عقلك هو 


المسؤول عن الاستماع» ولكن الحقيقة هي أن عقلك بأسره يعمل فإن 
عقلك بأكمله هو المسؤول -حاول أن تكون - أو على الأقل لا 
تتدخل في التكون الثلقائي - صورا ذهنية عن المعلومات التي 


. اسشحد م أذنيك في اصطياد العلومات هل سبق لك أن لاحظت كيف 


يطارد القط طائرا أو فأرا ؟ أو كيف يوجه الكلب أذئيه ناحية الهواء؟ 
استحضر تلك الحدة من التوازن الذهني ناحية قوة إصغائك. 


بطريقة ملحوظة كلما تدربت أكش؛ ازددت اقتناعا بأنه بإمكاك أن 
تصبح مستمعا ماهرا. 


. جود من حديثك. مارس مهاراتك في التوأصل لتعرف كيف يعيش 


النصف الآخر في محادثة نموذجية. 
سر بناء العقل رقم 1¥ 
لأوقات الاسترخاء وتهدئة النفس خذ حماما يوميا 


للحصول على أقصى درجات الاسترخاء للعقل 


ليس هناك جدل أن الثمن الذي يجب دفعه في مق ابل 


الراحةء ورغد العيش والدعة التكنولوجية الموجودة في الثقافة الأمريكية مهي 
مستوى الضغط العالي» ويمكن القول إن مصادر التوتر تكاد لا تحصى منها؛ 
الوظيفة مستوی الضغط العالي» والعائلةء والدخل» والمشاكل الصحيةءونفقات 


غذ عقلك بالموسیقی YAY‏ 


الانتقال» وكذلك التزامات العمل. وكما سبق أن عرفت أن التوتر له تأثير 
سيىء على الصحة عامة و صحة العقل بخاصة. 


استخدم الموسيقى لإزالة التوتر من حياتك 


أحد هذه الأسباب للتأثيرات الموهنة أن الثوتر يضعف جهازك المناعي 
ويثبط أنشطته تاركأً إياك أكثر عرضة للعدوى ونزلات البرد وأمراض معدية 
أخرى. 

ووفقاً لأحدث الأبحاث عن المخ. فإن التوثر يدمر خلايا المخ متسبباً في 
ظهور أعراض الشيخوخة على المخ ذاته؛ بل وفي حدوث ضمور خلاياه؛ 
وكذلك يقلل من كفاءة المخ وحيوية وئشاط المخ» ومع الوضع في الاعثبار أن 
أخصائي المخ يصرحون بأن لديك عددا محدداً وثابتاً من خلايا الخ والتي 
يتناقص عددها باطراد مع تقدمك في السن» وعند موت العديد من خلايا الخ 
تصاب قدرائك على التركيز واستدعاء الذاكرة والقيام بعمليات حسابية 
ومعرفة معلومات جديدة وسوف تصاب بالإعاقة. 

إلا أن معظمنا قد يعاني من تناقص في قوة العقل عندما نضطر العمل 
تحت الضغط لفترات طويلة وعلى قدر كاف من الئوم أو الطعام أو الاسترخاء. 
وإذا لم تستطع التخلص من كل الضغوط في الحياةء فإن الإخصائيين النضسيين 
يرون في الحقيقة أن مقدار! ضئيلاً من الضغط مفيد للجهاز العصبي» ويمكذ ك 
اتخاذ خطوات نحو التقليل من تأثيرات الضغط ومقدرته على استذزاف طاقة 

إن السر في تركيبة عقولنا يكمن في أنه بإمكانك استخدام الموسيقى 
لاإبقاء على لايا عخك حية وسعيدة أثناء فثرات الضبغط . 

تأمل التأثير المهديء للموسيفى. لقد أدرك ستيفن هالبرن وهو 


۳A۸‏ الفصل السادس 


المشكلة الخاصة بالحياة المعاصرة» وقرر أن يؤلف موسيقى تتعمامل بصفة 
خاصة مع أجهزتنا العصبية المجهدة. وأطلق على طریقته هذہ Ati F۴۲۵‏ 
(موسيقى مقاومة للخمول ذات تأثير مهديء للأعصاب) أو اختر بين أس لوب 
السلام الداخلي أو التوصية الذاتية أوالعلاج بالموسيقى)؛ فيمكن للموسيقى أن 
تصبح حائلا صد استنزاف خلايا الدماغ أو فقدها نتيجة الضغوط وقد قام 
هاليرن بتأليف موسيقاه لتحدث الاسترخاء والتناغم الداخلي بأسرع ما يمكن 
بداخل المستمع» وتقوم فكرته على أساس أن الناس عموماء لا يدرون كيف 
يكون الإحساس بالاسترخاء» وأن موسيقاه (المتوفرة حاليا على ١١‏ قرصا 
مضغوطا) (00)» وكذلك أشرطة كاسيتء قد ألفها بهدف الاسترخاء الذهنيء 
سوف تجعلنا ندرك وبسرعة كيف يكون الإحساس بالاسئرخاء. 


الخطوات الثلاث لاستخدام الموسيقى لثليين عظامك 


هناك مثالان من موسيقى هالبرنء والتي استخدمتها شخصيا وهما: 
Rie‏ : روح الموسمی (العلاج على قرص مدمج ۷۸٤٤‏ لعام ۱۹۸۹) 
وهو مقتطفات من أفضل أعمال هالبرن الموسيقية في الخمسة عشر عاما 
الماضيةء اه6 rعطع1‏ (العلاج بالموسیقی على رص مدمج ۷۸٤۸‏ 
لعام )۱۹۹١‏ والذي يوفر أقصى استجابة للاسترخاء ممكنة لحالات الت أمل - 
وهو يخلف هنا وسطا من الأصوات يجعل موجات مخك تدخل في حالة من 
الاسترخاء العميق والراحة وحتى الوصول لحالة الشعور بالنشاط والخفة - 
وذلك خلال خمس عشرة دقيقة. 

لقد كان القرصان المدمجان باعثين على الاسترخاء بقوة وعلى الهدوء 
التام لدرجة أنني أحسست كما لو أن عظامي قد رقت» وكمالو أن هيكلي 


العظمي بكامله قد ذاب. 


غذ عقلك بہالموسیتی ۳۸۹ 
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خذ 'حماما موسيقيا" لمدة خمس عشرة دقيقة» وت مصغ إلى 
موسيقى مؤلفة للاسترخاءء وهذه التمارين سوف تصنع الأعاجيب 
في إزالة التوئر. 

قم بتجربة وسائل تقليل التوثر المنتشرة الأخرى لأشرطة الاسترخاء 
وشرائط الموسيقى الحديثةء التي يضم الكثير منها موسيقى وأصواتا 
طبيعية متل أصوات (الشلالات) ذات التأكيدات الإيجابيةء مغل 
طريق قوس القزح لكاي جاردن» مولد قوس قزح الواضح لدوئنز 
ودون کامیبل وأحلام الدولفين لجونشان جولدمان» موسيقى 
المطارات لبرايان إنوء أحلام المحيط لدين إيفنون» أغنية صحرراء 
القمر لدين إيفنسون» حلة سيدونالتومباراباراس. (راجع قسم الموارد 
للحصول على المعلومات الخاصة بالطلب). 

وكتكملة لحالات الاسترخاء بمعاونة الموسيقى جرب حمام الرغوة 
بعطر اللافندر الذي سبق وصفه - أمض على الأقل عشرين دقيقة 
وأنت مخمور بأكملك في الرغوة المهدئة. ابق في الرغوة طوال مدة 
القرص المدمج» بهذا سوف تكون خلايا مخك ممئنة لك. 


سر بناء العقل رقم ٦۸‏ 
إيقاعات وموسيقى التعلم السريع وزيادة قوة العقل 


لوزانوف إنجازا في كيفية تعزيز التعليم السريع المتعمق» وكانت النتيجة» 
أوروبا وأمريكا. إن نظام لوزانوفا يعتمد على قوة الاقتراحات الإيجابية مقرونة 


مع تلميحات بصرية وسمعية مناسبة. © 


۳۹۰ الفصل السادس 


وقد استقى لوزانوفا من فن التنويم المغناطيسي» والتعلمء أثتاء النسوي 
والموسيقى»ء ومن علم التحري النفسائيء والففن والأدب ليستطيع أن يشكل 
منهجهء لقد قامت فكرة لوزانوفا قوة الاقتراح ولهذا سمى منهج 0)ایمعوں؟ 
مله. وقد ادعى المدرسون الذين يقومون باستخدام منهج لوزانوفا أن الطلبة 
بإمكانهم أن يتعلموا ٠٠٠١‏ كلمة جديدة من لغة أجنبية في اليوم الواحد ©). 


تسع خطوات من أجل تعلم فائق لعقلك 


.١‏ لا تضع اقتراحات مسبمة» يجب عليك أن تغير من موقفك تجاه ما هو 
ممكن بشأن الفدرات العقليةء ويجب عليك إلغاء الأفكر المسبقة» 
وإزالة الحواجز العفلية السلبية التي تعوق الحصول على المزيد من 
قوة العقل» ومن ثم يجب عليك أن تبدل ثلك المعوقات السلبية 
باقتراحات إيجابية. 

۲. اسقرخ. إن الاسترخاء ضروري في عماية التعلم السريع والفعال. 
فالاسترخاء يزيل التوتر وينظم من عملية الثنفس مما يجعل عملية 
استيعاب المعلومات واستدعائها أمرا سهلا ويزيد من قوة الذاكرة. 

. ارسم نحريطة في ذهتاك. ضع خريطة للمعلومات الجديدة التي تود 
استيعابهاء ولو تضمنت تلك المعلومات الجديدة التمكن من لغة جديدة 
فراجع الدرس باللغة الإنجليزية أولا لتحصل على ماهية المعلومات 
بشكل عام» وفهم فحواهاء وبعد ذلك اقرا الدرس بأكمله في اللغفة 
المحددة التي تتعلمها. 

.٤‏ حفلة موسيقية فعالة. في خطوة لاحقة تأتي الحفلة الموسيقية الفعالة. 
لنفترض أنك تدرس اللغة الفرنسية فأنت تقراً النص الفرنسي (أو يقرا 
لك) بصوت عال وبأسلوب درامي» وتعزف الموسيقى الكلاسيكية 
للقرن الثامن عشر في الخلفية -لأمشال باخ- وتيليمان هايدن 


غذ عقلك بالموسیقی ۳۹۱ 


البيتوني» فيفالدي أو مؤلفات موسيقية أخرى ألفت ما بين عامي 
٠۷١١٠‏ م» فسوف تجد أن الصوت الذي يقرأ يتم الإيقاع 
الموسيقي كما لو كان الصوت نفسه آلة موسيقية(. 

ه. ادرس النص. يحدث هذا عندما تدرس نصا باللغتين» الإنجلبزية على 
صفحة والفرنسية على صفحة أخرى قد تركز على النص بالفرنسية 
ولكن رؤيتك المحيطية ثركز أيضا على الكلمات الإنجليزية المناظرة 
وفي أثثاء ذلك فإن الموسيقى بإيقاعها الدقيق تحفز نف الدماغ 
الأيمن. إن المزج بين الصوت المتعلق بعتبة الشعور الففائق وبين 
الحد الأدنى للمثير البصري يعملان معا من أجل الإسراع من إدخال 
المعلومات الجديدة إلى ذاكرتك. 

وبكلمات أخرى فإن عوامل الصوت والصورة تعملان عند 
الحد الأدنى والحد الأعلى لعتبة العقل الواعي. ويمكنك ذلك من التعلم 
بصورة أكبر ممالو أنك بدأت عملية التعلم بالطريةة 
الأكاديمية المعتادة. 

.٦‏ حذ قسطا من الراحة. تقوم عقب ذلك بنيل قسط من الراحة. أطت 
الباحثون أنك لو أخذت فترات راحة منتظمة عند الدراسة ولنقل»› 
لمدة خمس دقائق لكل ثلاثين دقيقةء فإن قدرتك على استرجاع 
المعلومات سوف ترتفع بطريقة متميزة تباعا ولو أنك - خلال تلك 
الدقائق الخمس من الهدوء أثناء المذاكرة - مارست تمارين للتنفشس 
العميق والاسترخاء فإن التأثيرات سوف تزداد. 

إن تلك العوامل سوف تساعد على نقل المعلومات ممن الذاكرة 
قصيرة المدى إلى الذاكرة طويلة المدى» والتي على سبيل التتاظر› 
تشبه إلى حد ما نقل الأوراق غير المرتبة من رزمة أوراق على 
مكتبك إلى ملفات منسقة ومعلقة في خزائنة حفظ الملفات. 


۹۲ 
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راجع, راجع معلوماتك التي اكتسبتها حديتا بتكرار» فقد نسيت سيدة 
أعدت مذكرة لمدة قدرها أربعة أعوام و ٠١‏ في المائة من البنود التي 
لم تراجع عليها أبدا بعد ما كتبتها أول مرة» من ناحية أخرى فإن 
أربع مراجعات للمفكرة في العام يمكنها أن تفلل من نسبة النسيان إلى 
اثنتى عشرة في المائة» مما يعثي أن هذه المراجعات الأربع بإمكانها 
أن تزيدء نسبة التذكر إلى ثمائية وثمائين في المائة. 

على سبيل المثال» أمض خمس دقائق لمراجعة المواد الدراسية 
بعد مضي عشر دقائق للدراسةء قم بعد انقضاء يوم آخر بقضاء 
خمس دقائق في المراجعة مرة أخرى - وبعد أسبوع اقض تقلاث 
دقائق» وبعد شهر» اقض ثلاث دقائق وبعد ستة أشهر اض ثلاث 
دقائق. 

عندما تعزز باستمرار قدرتك على الاسترجاع عن طريق 
المراجعات الفعالة بهذا الأسلوب» فإنه يمكنك أن تحسن من قدرتك 
على الاحتفاظ بالمعلومات بنسبة قد تبلغ %١‏ › رؤية وذلك طبفا 
لممارسي منهج لوزانوفاء وعندئذ سوف ثبدأً في رؤية الإمكانات 
المرعبة للذاكرة التي أحسئت استخدامها. 


۸. الحفلة اموسيقية المحسنة لمدى القبول. بعد ذلك الحفلة الموسيقية 


المحسنة لمدى القبولء وقد يبدو كما لو أنك لا تقوم بأي عمل» إلا 
أن قدرا كبيرا من نشاطك الذهني يحدث كما لو كان وراء الكواليس» 
استرخ في كرسيك وأغمض عينيك» واستمع للموسيقى. في أشاء 
ذلك» فإن النص الفرنسي ما زال يقرأ بصوت عال» وعلى الرغم 
من أنك ثسمعها بانتباه هاميشي» فإن عقلك الباطن يستقبل كل كلمة 
ويتذکرها. 

إن اقتران الاسترخاء بالموسيقى ينشأً عنه حالة عقلية مثالية 
لامتصاص المعلومات الجديدة دون عناءء لأن اللغة التي يتم التحدث 


غذ عقلك بالموسیقی ۳4۲ 


بها تمتطي النغمات الموسيقية للقرن الثامن عشر لتدخل خزائن 
الملفات في عقلك؛ ويشرح ممارسو منهج لوزائرفا أن هذا الأسلوب 
ينسق نشاطات والذي بدوره ينتج 'قفزة ذات مقدار في سرعة التعم 
والقدرة على التذكر". 

۹. السمشيط. يستمر الدرس لمدة ساعتين» بعد أن ينال المخ قسطاً من 
النوم ليلاء سوف تنتقل إلى مرحلة تسمى مرحلة النشاطات؛ حيث 
تشارك في بعض الألعاب» بعض الفوازير» وحتى تلك اللعبات التي 
تراجع الكلمات التي درست بالأمس» إن الجو العام طفولي ملسيء 
بالمرح وخال من مصادر التوتر المعتادة التي تصاحب عملية التعلم 
المكثفة. 

على سبيل المثالء يلقي المدرس لك بكرة بيئما يوجه إليك 
سوالاً بالفرئسية (أو باللغة التي تدرسها)» ويجب عليك أن تجيب 
بتلقائية بينما تمسك بالكرةء وتبدو الكلمات الصحيحة كمالو أنها 
تقفز خارجة بطريقة صحيحة وغير متوقعة. 

إن دورة للمراجعة»ء قي يومنا هذا تؤكد على الكلمات الجديدة 
الني تم استيعابها في اليوم السابقء فكل طالب يحصل على اسم 
شخصية فرنسية ليتقن أداءها في قصة فكاهيةء فإذا ارتكبت خطاً 
أو سهوت عن دورك في القصة فلا تلومن ذاتك المتحدثة 
بالإنجليزية ولكن لُمْ شخصيتك الفرنسية الجديدة وتبعاً لذلك فإن رد 
الفعل العاطفي حيال مصاعب التعلم لن يؤثر على تعلمك الفعلي. 


قائمة تسوق لثماني تقنيات أخرى للتعلم الفائق 


فيما يلي قائمة تسوق للتعلم الأسرع ولتذكر الدقيق مبنية على منهج 
لوزانوف للتعلم الفائق . 
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إن الاسترخاء هام في الظروف المثالية اتقبل المقترحات والشي 
تسهل من الحصول على كسب معلومات جديدة. وهو أيضا حالة 
عقلية مصاحبة لموجات ألفا والتي 'تستهلك' قدرا قليلا من الطاقة 
وبالتالي تتيح المزيد من طاقة العقل لعملية التعلم الحالية. 

تدخل المعلومات الجديدة إلى ذهنك وتوضع في الذاكرة قصيرة 
المدى» ولتحويل الذاكرة قصيرة المدى إلى ذاكرة بعيدة المدى 
فأنت بحاجة إلى مراجعةء وتدرب على مراجعة المعلومات فوريا 
وباستمرار. 

إن المفتاح لتسجيل معلومات جديدة يكمن في استدعائها إلى إدراكك 
عن طريق شكل ما من أشكال نقل المعلومات أو عن طريق الدمج» 
ويمكن تحقيق ذلك عن طريق الأحاسيس والمؤثرات والحواس 
البدنية والتحركات أو المؤثراث البصرية»ء وكلما كانت وسائل نقشل 
المعلومات قوية وواضحة فإن احتمال تذكرك لها أكثر - إن ربط 
الكلمات مع الصور يجعل المعلومات أسهل للتذكر - وذلك يرجع 
لأنه وكما توضح البياناث المذكورة سابقا من أن الذاكرة البصرية 
تكاد تكون مثالية فإن استدعاء المعلومات المصورة يكون أحدث ما 
تصل لليه مهارات الداكرة. 

و لذلك فعئدما تطور قدرتك على التخيل والرؤية المفعمة 
بالحيوية وكذلك فعل المعلومات باستخدام الوسائل البصرية فأنت 
بذلك تضمن أنك سوف تتذكر بصورة أكثر فاعلية. 
عندما يتعلق الأمر بالتعلم والاستذكار فإنه كلما زاد مقدار استخدام 
الأسلوب السابق كان أفضل» ولكن هناك طريفة ثعرف بالممارسة 
المقسمة تأتي بنتائج أفضل» وهذا يعني أن تجري تدريبا أو تراج 
المعلومات الجديدة فور تعلمك لهاء ثم اختبر قدرتك على التذاكر› 


غذ عقلك بالموسيقی 10 


بعد ذلك أعد المراجعة مرة أخرى بعد الساعة الأولى» ومرة 
أخرى في الصباح ومرة بعد أسبوع ثم بعد شهر. 

ه. تأكد من أن ما تتعلمه له معنى متأصل» وأنك تفهم فحواه وخلفيته» 
ويكون لديك فكرة عن الخريطة العامة قبل أن نبدأ. تأكد من أن 
تتعام القاعدة المستخدمة أولا ثم بعد ذلك الأمثلة الفردية » ليس عن 
طريق الحفظ من غير فهم ولكن عن طريق استخدام الأسلوب 
السابق. 

. اقترح على نفسك باستمرار أنه بإمكانك تعلم هذه المعلومة 
وبسرعة وبشكل كامل بغض النظر عن انطباعاتك التي اكتسبتها 
في زمن الطفولة أو قد سمعتها من مدرسيك غير الراضين عنك. 

۷. أوجد تلميحات العقل الباطن ومفكرات في مجال محيطك التعليمي. 
على سبيل المثال الموسيقي الكلاسيكية للقرن الثامن عشر. 'بما أن 
حوالي %۹٠‏ من وسائل التخاطب» تتم في مستوى اللاوعي- فإنه 
كلما زاد عدد المؤثرات على اللارعي التي أعدت لتساعد في عملية 
التعلم زادت سرعة التعلم وكفاءتها" كما يوضح لنا خبير التعلم 
الفائق كولين روس. 

۸. إن سر التعلم السريع هو أن المقترحات الإيجابية و الخلاقة 
والمشجعة بإمكانها إيجاد بيئة تعليمية مزدهرة للتعليم - وفي مثشل 
تلك البيئات بإمكان الطالب من أي فئة عمرية التعلم بسرعة باذلا 
أقل جهد ومحققاً استمتاعاً حقيقياً - وتتضمن تلك الأساليب: 

۷ تقديم نصين متجاورين بحيث يأخذ إدراكك السطحي أحد 
النصوص بينما يدرس الإدراك المباشر النص الآخر. 

القيام بالألعاب» وتقديم أدوار مخصصة للغة أو للمعلومة. 

۷ عرض ملصقات وكروث في جميع الغرفة التي أعدت ساعد 
في التعلم تحوي نفس المعلومات التي تقوم بدراستها. 


۳۹٦‏ الفصل السادس 


۴ تعلم القواعد والكلمات عن طريق القصص لا عن طريق 
العرائض. 

عرض الموضوعات بطريقة تتشارك فيها حواسل البدئية 
والسمعية والبصرية. 


تشريح القدرة العقلية رقم ۱۲ 


موجات المخ هي المفتاح 
لإعادة تخطيط عقلك 


لعل أكثر المقولات التي يمكننا الإدلاء بها دقة هي أن العفل 

يعمل بالكهرباءء إن كل خلية عصبية من خلايا مخك البالغة خمسة عشر بليون 
خلية (مخصوم منها الخمسون ألف خلية التي تفقدها يوميا تصدر تيارا كهربائيا 
ضئيلا كل دقيقة. 

ويمكن قياس النشاط الكهربائي العام لعقلك بأجهزة متعددة ذات تسجيلات 
حساسةء من ضمنها مخطط الدماغ الكهربائي E56‏ . إن لتيجة تخطيط الدماغ 
الكهربائي للطبيعة الكهربائية لعفلك تعطينا تصورا ليس فقط عن الشحنات 
الفردية التي تطلفها خلايا المخ» ولكن أيضا عن أنماط النشاطات الكهربائية 
للملايين من خلايا المخ التي تعمل معاء بمعنى آخر؛ فإن تخطيط الدماغ 
الكهربائي يعطيك خريطة عن حالة العقل. 

المسمى الآخر لهذه الأنماط من النشاط الكهربائي هو موجات المخء ويقوم 
أخصائيو الأعصاب بتقسيم هذه الموجات إلى أربع فئات على حسب تردداتها. 

إن موجات المخ تعطيك مفتاحا لفهم العلاقة بين درجة النشاط الكهربائي 
في عقلك وبين حالات نمطية محددة للعقل وأئشطته (انظر الرسم البياني رقم 
.)-٦‏ 


غذ عقلك بالموسيقى AY‏ 

فكر في موجات المخ بنفس طريقة تصورك لموجة في محيط إن 
موجة المخ تمتل الأنماط الكهربائية المجمعة للعقل بأكمله. وتقاس الترددات 
أو المعدل الذي تتكون عنده الموجات الجديدة بوحدة التردد هرثز (42) الهرتز 
واحد: دورة واحدة أو موجة واحدة في الثانيةء بمعنى أن ٠‏ هرتز تعئني ٠۰‏ 
موجة في الثائية. 
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شکل (۱-۹) 


الحالات الأربع للموجات الدماغية هي مفتاحك لقدرة العقل 
وجات بيتا. وهي تتراوح بين ٠١‏ هرتز إلى ٠٠١‏ هرتز والتي 
تصف الحالة الكهربائية لمخك أثناء حالات الائتياه العادية اليومية. 
بأنها معدل نبضات الدماغ للوعي العادي حيث تجري عمليات التفكير 
المنطقي والتحليل والتصرفات ذات الإرادة. 
عندما تكون عيناك مفتوحتين تركزان على العالم وشؤونه» 
أو تقوم أنت بمهمة محددة مثل حل مشكلة ما أو عندما تتحدث. يكرن 
عقلك يقظا ومركزا وواعياء بل وقلقا بعض الشيء؛ ويشكو الناس في 


۹۸ 
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الات مرخات ا اة يا من مقاغر :الق الف ى 
الخوف» الإحباطات» والتوتر والإثارة. 
ويقوم بعض علماء الأعصاب بعمل فروق بين موجات بيتا 
ويصنفونها ما بين ٠١-٠١‏ هرتز تقريباً » ثم تأتي هناك موجات بيا 
۳۲-۱١(‏ هرتز) - کي کوملکس (۲۲ - ۳١‏ هرتز)؛ والموجاث 
المرتفعة جدأً ٠٠١-٠١(‏ هرتز)ء وفي حالة كي كومبلكس» والتي قد 
لا تشعر بها إلا في الاندفاعات القوية فإنك يمكن أن تجد "مكانا" 
للإبداع الفائق والبصيرة الذافذة» وفي موجات بيا قد تجد نفسك تمر 
بتجربة انفصالك عن جسدك. 
- موجات ألما. عندما تغمض عيئيك وتبداً في الاسترخاء للوصول 
إلى حالة خاملة تأملية غير مركزة» فإن موجات مخك تبدأ في 
تقليل نشاطها إلى مدى من ٠١-۸‏ هرتزء فموجات الفا مهدئة 
وتبعد السرورء وهي حالة من الحياد أو الكسل لاء يبدو عليك 
الانتباه فيها بشكل خاص منتبه للمحيط الخارجي» على الرغم 
من ذلك فأنت لست مبتهجاً أو تائماً. 
ويفيد من الذين يمرون بتجربة موجات ألفا بالمخ أنهم 
يشعرون بمشاعر من البهجة والسكون والسعادة والاسترخاء 
وازدياد انتباههم تجاه أفكارهم الخاصة ومشاعرهم. 
إن موجات ألفا هي أفضل حالة للتعامل مى حالة التوشر 
وبكلمات أخرى لو أمكنك أن تخفض موجات مخك من موجات 
بيتا إلى ألفا سوف تدخل تلقائياً في حالة من الاسترخاء. 
تعد أيضاً هذه من أفضل حالات الطاقة العقلية لتعلم اللفات 
الجديدة والاستيعاب السريع للحقائق»ء ويرجع جزء من ذلك إلى 
أنها تزيل التوتر الذي يصاحب عادة تعلم مواضيع جديدة. 


غذ عقلك بالموسيقی ۳۹۹ 


۳- موجات ثيا. هنا يدأ إحساسك بالاسترخاء الداخلي» بالانتقال 
إلى حالة النعاس والتأمل العميق وتستغرق في التفكير الحالم 
بينما تتباطاً موجات المخ إلى ۸-٤‏ هرتز. هذه هي حالة 
الانحدار» ويمكنك أن تنساق إلى النوم أو يصبح لديك نفاذ 
بصيرة» وبديهة وترى أطيافاً وذكريات وتخيلات كمافي 
الأحلام. 

هذه هي الحالة العقلية التي تنساق إليها مباشرة قبل 
الاستغراق في الئوم وهي حالة عقلية شديدة الإيحاء: إن موجات 
ثيتا مثالية لأئواع عديدة من التعليم السريع ومناهج البرمجة الذاتية 
(باستخدام شرائط كاسيت أو بأسلوب التاكيد). 

في موجات تيتا » وبينما لا يزال الناس متيقظين فإ أغلبهم 
يعبر عن : أحاسيس لحل المشاكل» وتذكر المشاكل » والتخطيط 
للمستقبل» وأحاام اليقظةء وعدم التأكد وكذلك تبديل الأفكار؛ 
يعبرون في موجات ثیتاء بینما ما یزالون متبقظين. 

“٤‏ مرجات دا . تكون في هذه الحالة دائما حيث إن موجات عقلك 
تتكسر ببطء ٤ - ٠,١(‏ هرتز). ويستطيع ممارسو رياضة اليوجا 
الاستغراق في الئوم بينما يظلون يقظين» حينشذ تكون أجسامهم 
ئائمةء كما أن عقولهم تكون قد توقفت عن بعض نشاظاتها وعلى 
الرغم من ذلك فإنهم على وعي بأنفسهم وبما يحيط بهم» ويكون 
بإمكانهم التفكير في الأشياء. 

بالنسبة لغالبية الآخرين فإذا ما كان عقلك في موجات دلتا 
فانت على الأرجح فاقد للوعي» وإذا انخفضت نشاطات عقلك ما 
دون ٠,١‏ هرتز يعني ذلك أن مخك قد مات موتا إكلينكيا. 


fan‏ الفصل السادس 
تبديل حالات موجات المخ هو - السر في بناء العقل 


في حين تجعل تقسيمات موجات المخ يبدو كما لو أنه تاقل سرعات» 
يشبه سيارة ذات خمس درجات » فإن عقلك من النادر مايعمل على تردد 
موجة مخية واحدة ولا يعمل عفلك دائما على نفس الموجة. في حفيقة الأمر» 
فإن عقلك لديه بصمة فريدة من الموجة المخيةء وإذا قدر لك عمل مسح على 
المخ فإن ذلك سوف يكشف عن خريطة فريدة للأعصاب لأنماط موجاتك 
المخية. 

قد يدهشك أن تعلم أنه بإمكانك وبسهولة تامة وبتعمد» تغيير موجات 
مخك بإرادتك ومن أجل مصلحنك الكاملةء وبذلك يمكنك تسريع وى عفاك 
الكامنة وتصبح المسيطر على حالاتك الدماغية من خلال بعض الأساليب 
متل:- التغذية الاسترجاعية الحيةء التأمل والتخيلات الروحية. © 


سر بناء العقل رقم ٦۹‏ 

ثلاثة أسرار للتعليم الفائق عن طريق التنفس لتحرير 
قوى عقلك 

أول تمرين تنفسي مصلح لإبراز قدرة عقلك 


تنفس من أجل الطفل الذي بداخلك 


هذه تمارين يصلح استعمالها مع طلبة المدارس أو مع الطفل الذي 
بداخلك : 
ضع يدك على قلبك» واشعر بقلبك وهو يضح الدم. اشعر بإيقاعه- 
واعلم أنك تتنفس مع كل دقة قلب. تنفس من خلال أنفك. 
۷ تخيل أن صدرك يشبه آلة الأوكورديون ينفتح وينغلق مع البق 
والزفير فبينما تلتقط نفساً فإن الأوكورديون يتمدد وعندما تفوم 


¡ عقلك بالموسیقی ۱ 


بالزفير فإن الأوكورديون ينقبض. ادفع بطنك للخارج بينما تأخذ 
شهيقا وعندما تخرج الزفير ارجع بطنك بلطف للداخل. 

لتشعر مباشرة بتأثير الأوكورديون ضع يديك على بطنك. 

تتبع تنفسك كما لو كنت تلعب الأوكورديون لمدة خمس دقائق. 

لا تشتت انتباهك» وأعط كامل انتباهك الكل شهيق بينما يتفشح 
أوكورديون الصدر» وكل زفير بينما ينغلق صندوق أوكورديون 
مرة أخرى. 

دعنا نضف عنصرا آخر - قسم الإيقاع . قم بالعد من ١‏ إلى ه 
بينما تأخذ شهيقا وعد من ١‏ إلى ١‏ بينما تخرج الزفير. 

عد لتفسك في صمت. لو لديك بندول الإيقاع فقم بضبطه ليضرب 
ستين ضربة في الدقيقة» تم عد أنفاسك بهذه الطريقة لدة خمس 
دفائق. 


ركز انتباهك على تنفسك 


عندما تتلفس بصورة صحيحة فإنك تعيد تكوين الرابطة الطبيعية بيسن 
عقلك وجسدك. وسوف تجدها وسيلة ممتازة لتشحذ تركيزك وانتباهك وثمنح 
بعض الطاقة اكليهما عن طريق الإيقاع الطبيعي اتفسك» ووققا اتقاليد ليرج 
حيث أخذت منها تمارين التنفس» فإن طرق التنفس بإمكانها أن تكسر حلقة 
لقلق والتوتر التي تكون مصدر إزعاج اعقرلنا: 


4 


أنت في حاجة لأن تمارس هذا التمرين في غرفة هادئة حيث لا 
يفاطعك ولا يزعجك الهائف. 

وحتى تؤدي التمرين» ارقد على ظهرك على السجادة أو السرير 
ولكن اجعل رأسك يواجه الشمال وذلك حتى تكون على نفس المجال 
المغناطيسي للأرض. 


f 


القصل السادس 


حرك قدميك معا وضع يديك على جانبيك بحيث تكون راحة اليد 
لأعلى. 

أغلق فمك» ونتفس من خلال أنفك فقط وتخيل بينما تدخل الهواء 
لجسدك تدخل من خلال رأسكء وهذه الطاققة الضوئية الذهبية 
الرائعة تسير إلى أسفل من خلال رأسك وتئفذ إلى جسمك حتى 
تصل إلى أصابع قدميك. 

تخيل بينما تقوم بالزفير؛ أنك في ذات الوقت تجتذب من خلال باطن 
قدميك طاقة من العمر باردة ورطبة وذات لون أزرق» وأن هذه 
الطاقة المهدئة تتسلل من خلال جسمك إلى جذور شعر رأسك. 
وبدون تشتت ولمدة خمس عشرة دقيقة أخرى خذ شهيقا من طاققة 
الشمس الذهبيةء وأخرج زفيرا من طاقة الثمر المهدئة الزرقاء. 
يمكنك أن تنظر إلى هاتين الطاقتين كما لو أنها قطبي تيار كهربائي 
يسري في جسدك في تناغم منتظم. الأصفر الذهبي يأتي من رأسك 
دك اكه حت اهن كك واا هة لر رقاء الما 4 
تأتي من خلال قدميك وتهز جسدك بأكمله حتى تصل إلى رأسك. 
حاول الاحتفاظ بهذا الإحساس المليء بالطاقة والذي تشعر به»حيٹث 
إن جسدك يشحن شحنا كهربيا بطاقتين مختلفتين جديدتين مع كل 


شهیق وز فير . 


إن الفكرة من وراء هذا التمرين هي تعلم كيفية التحكم في تنفسك عن طريق 


جعله پنناغم» وهذا بدوره سوف يبطي ء ويهديء من التناغم بين العقل والجسم. 


٣‏ لأداء هذا التمرين اجلس مستريحا في مقعد واخلع حذاءك (ونظارتك) 


أو تمدد على سجادة لينة على الأرض. 


غذ عقلك بالموسية ۲ 
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اجعل جسمك كله مسترخياً - تنفس بعمق من خلال أنفك در إمكائك 
من الهواء دون أي تعرض للإجهادء وبعد ذلك أخرج الزفير ببطء شديد 
لتسمح بمرور تيار صغير من الهواء عبر شفتيك. 

عندما تعتقد أنك قد أخرجت هواء الزفير بأكمله اعتصر قليلا من الهواء 
من رئتيك» وكرر هذا عدة مرات. 

افرد بطنك عندما تأخذ شهيقا. وعندما تخرج الزفير اشغط بطنك وأوقف 
تنفسك حتى العد إلى ثلاثة وبعد ذلك أخرج الزفير ببطء. 

نتفس شهيقا وعد إلى أربعة» ثم أخرج تنفسك بالعد إلى أربعة بعد ذلك 
أخرج زفيرا ثم عد مرة أخرى إلى أربعة. قم بأداء هذا التمرين أربع 
مرات ثم استرح. 

أعد تمرين التنفس بهذا التتابع ولكن عد حتى ستةء رهذا يعني أن تبطيء 
من تنفسك أكثر لنتمكن من فرد بطنك للعد حتى العدد سثة. 

اتبع نفس الأسلوب كما في الخطوة السريعة السابقة قم بأداء التمريسن 
حثى العدد ستة أربع مرات ثم استرح. 

وستع الدائرة إلى العد حتى ثمانية بعد اتباع نفس الخطوات وقم بها أربع 


سر بناء العقل رقم ۷١‏ 
كيف تسترخي نفسياً باستخدام الأرقام ؟ 


لا يحتاج جسمك فقط بعضلاته وأربطته وأعضائه إلى 


الشعور بالاسترخاء للتعلم الفائق» ولكن أيضا عفلك › وإدراكك النفسي 
لاحتياجاتك» بحاجة لأن يهدأ قليلا. 

لاقيام بهذا التمرين استرخ في مقعد واخلع حذاءك و (نظارتك) أو استلق 
على سجادة لينة على الأرض. يمكن أن تطلب من أحد ما أن يقرأ عليك 


fan‏ الفصل السادس 


الخطوات بصوت عال» وأن تسجلها على شريط 'كاسيت" وتعيد تشغلها 
عندما تکون مستعدا. 
١-أغلق‏ عينيك وخذ أربعة أنفاس شهيقا وزفيرا ببطء وعمق ودون 
إجهاد. تظاهر الآن بأنك في الدور السابع عشر للمبنى والحوائط 
لونها أحمر صارخ. 
أنت تسير في هذا الممر المخطط باللون الأحمر لتصل إلى سلم 
كهربائي فضي يهبط لأسفل» السلم لا يصدر صوتا ومصنوع ببراعة 
ويبعث فيك الطمأئينة عندما تتأمله - ضع يدك على الدرابزين بينمها 
يهبط السلم دون صوت. 
أنث تعلم أنك تهبط بأمان وهدرء إلى الجزء الداخلي المركزي 
لهذا المبنى - وبيتما تبدأً في النزول إلى الأسفل فأئت تشر بالفعل 
بأنك أكثر استرخاء. 
-بينما تنزاق لأسفل تخيل الرقم ۷ واقرا الرقم بصوت عال عدة 
مرات» كأنك تراه وقد وضع في إطار كبير على الممر الأحمر 
البراق الذي اجتزته لتوك» واستمر في التنفس كلية بوعي. 
۳-الآن تنزل من السلم الكهربائي في الدور السادس حيث ترى الرقم 
ستة في إطار على حوائط برتفالية براقةء وبعد أن تلاحظ ذلك ترجع 
إلى السلم الكهربائي وتستكمل نزولك للأسفل. خذ نفسا عميفا وأعد 
قراءة الرقم ستة بصوت عال عدة مرات أثناء تذكرك له» وهر 
موطصوع على حوائط برتقالية. 
لاحط أنك كلما نزلت للاأسفل بالسلم الكهربائي فأنت تشعر 
باسترخاء أكثر وراحة أكثر مما أحسست من الطابق السابق. 
٤-أنث‏ الآن وصلت الطابق الخامس حيث لون الحائط أصفر ذهبي 
ساطع؛ وتسير في هذه الممرات ذات اللون الأصفر الذهبي» ثم 
اصعد على السلم الكهربائي؛ وبينما يهبط السلم الكهربائي تخيل 


غذ عقلك بالموسیتی f.0‏ 


الرقم خمسة موضوعا على الحوائط ذات اللون الأصفر الذهبي. اقرأ 
العدد بصوت عال عدة مراث» أنت مسثرخ بعمق الآن أكثر مما 
كنت عند الطابق السادس. 
اسمح لأحاسيسك بأن تمرح في الألوان التي شاهدتها. 
٥-أتيت‏ الآن إلى الطابق الرابع حيث الحوائط لونها أخضر ربيعي 
جميل. مرة أخرى امش بتمهل خلال الطرقات الخضراء وبعد ذلك 
اصعد على السلم الكهربائي. 
وبينما تدخل السلم تخيل الرقم أربعة موضوعا على الحوائط 
ذات اللون الأخضر الربيعي واقرأ العدد بصوت جهوري عدة مرات. 
"-وعندما يوصلك السلم الكهربائي للدور الثالث وكأنك تشعر بنفك 
فإنك تسبح في لون أزرق هاديء وساكن جميع الحوائط لها نفس 
اللون مما يذكرك ببحيرة صافية أو بمحيط أو بسماء زرقاء فسيحة 
رأيتهما وأحببتها. 
ويغرس اللون الأزرق أيضا إحساسا بالتناغم والاتزان والذي 
لهما تأثير مهديء عميق»› وبينما تستمر في الشهيق والزفير بانتباه 
تخيل الرقم ۳ واقرأه بصوت جهوري عدة مرات. 
۷-ويستمر السلم الكهربائي في رحلة نزوله لأسغل مرة أخرى - 
حوائط الطابق الثاني مصبوغة باللون القرمزي الملكيء وأئنث 
تستوعب هذا اللون الغني بينما تجول خلال الممرات. 
تعود مرة أخرى للسلم الكهربائي وترى الرقم ۲ على الحوائط 
القرمزية وتتلفظ هذا الرقم بصوت جهوري. 
۸-أخيرا تفترب من الطابق الأولء وهو مطلي بلون مشع فوق 
البنفسجي» وتنزل من السلم الكهربائي هنا وأنت ترى الرقم ١‏ على 
هذه الخلفية البنفسجية. 


٤ » 1‏ الفصل السادس 


أنت تقريبا مسترخ بصورة غير معقولةء ولا يساورك شك 
في إمكانية تحقيق هذه الدرجة من الاسترخاء» وتحس أيضا بأنك 
مسثريح ومنتبه وعلى درجة عالية من التركيز فضلا عن تخلصك 
من التوتر. 

لو شئت فإنه بإمكانك فورا أن تعيد زيارة أي من الطوابق 
الستة وتستمتع بتدرجات الألوان المعالجة. 

عندما تتتهي من الزيارة عد حتى الرقم ١‏ ثم افتشح عينيك 
واستمتع بحالتك الجديدة للاسترخاء. 


سر پناء العقل رقم ۷1 
الحصول على ذاكرة فائقة عن طريق الموسيقى 


استخدم هذا التمرين عندما يكون لديك مجموعة من 
المعلومات تحتاج لدراستها وتعلمها مثل لغة أجنبيةء مواد للامتحان أو أي شيء 
جديد ومعقد ترغب في فهمه. وللقيام بهذا التمرين فأنت بحاجة إلى شخص 
ليقرأه بصوت عال أو بإمكانك إعداد التمرين مسبقا بصوتك ش خصيا وأنت 
تتحدث في جهاز التسجيل. 
لنقل إنك ريد أن تتعلم كلمات أكثر من مفردات أجنبية أو أنك حتى تريد 
أن تحسن من مفردات عملك بالإنجليزية. 


عقلك بالموسیقی ۷ 


سر الذاكرة الفائقة يكمن في الرقم 4 
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أولا تل كيف تر امن تلفنك مع يقاع المر اشيم لتر رة 

راجع الخطوات المشروحة في سر بناء العقل رقم 1۹. 

عندما تستمع للموضوع الذي يقرأ لك» أمسك تئفسك حتى العد إلى 
ارقم ٠٤‏ ويقرأ لك الصوت لمدة أربع ثوان - على سبيل المثال 
المنزل - المنزل -المئزل -المنزل -المنزل. 

بينما تسمع الكلمات احبس التنفس حتى العد إلى ٤ء‏ ثم أخرح زفيراً 
حتى العد إلى ۲ » وبينما تبدأً دورة الشهيق مرة أخرى عد حتى ۲ 
في الشهيق» فإن موضوعاً آخر مدته أربع ثوان يقرأ لك. 

وبمعنى آخر؛ ابداً دورة تنفسك في أربعة أجزاءء للشهيق» حبس 
النفس» الزفير والتوقف بعد ذلك أدخل موضو ع الدراسة في دفعات 
مدتها أربع ثوان في هذا التنفس الإيقاعي ويكون الأمر هكذا. شهيق 
EE EET SECS A‏ 
بينما يقوم أحد بقراءة الموضوع لك (أو تستمع إليه من الشريط 
المسجل بصوتك أنث)؛ اقرا نفس الموضوع بصمت وثابع الكلمات 
على الصفحات بينما تستمع إليها وهي تقرأً على الشريط. 

أضف الآن دورة الثماني دقات للتنفس: شهيق»› ١‏ › ۲ › امس ك 
النفس ۰ ۱ ۰ ۲ ۰ ۳ ٤‏ ثم زفير ۲١١‏ ›سوف يقرا الصوت 
المتحدث لمدة أربع ثوان ثم يتوقف لمدة أربع ثوان » ثم يقرأه لمدة 
أربع ثوان حتى تنهي الموضوع. 

تذكر أن توقف تنفسك أثناءء فترة الثواني الأربع التي قرا فيها 
المتحدث الموضوع. 

افحص الموضوع نفسه مستمراً في التنفس الإيقاعي ومستمعاً سى 
الموسيقى.() 


۸ الفصل السادس 


¥ لا تستمع لأي موسيقى ولكن استمع لموسيقى إيقاعها ( "٠‏ نبضة في 
الدقيقة) مؤقت تم توقيعه لهذا التمرين. 

۷ استمر في إيقاع تنفسك هكذا: شهيق ١‏ › أمسك نفسك ۲١‏ ١ء4‏ 
زفير ٠١‏ ۲. لكن كن منتبهاً للموسيقى وإيقاعاتها في الخلفية بينها 
تمسك تنفسك كل أربع ثوان لاستيعاب الموضوع المقروء. 


الموسيقى الباروكية للتعلم الفائق. إلى ماذا تستمع ؟ 


يمكئك أن تختار من شرائط الموسيقى ما تفضل الاستماع إليه ويبعث في 
نفسك النشاط والبهجة. 


سر بناء العقل رقم ۷٣‏ 
موسيقى للعقل - وصفات ومخطط غذاء العقل 


في سر بناء العقل رقم 1۸ ألمحنا إلى الاستخدام الموشر 
لموسيقى الباروك نوع من أنواع الفن انتشر في القرن السابع عشر لإيجاد 
الأساس السليم للتعليم السريع» وهناك العديد من التطبيقات المهمة للموسيقى؛ 
والصوت والترددات والتي تعمل بكفاءة متساوية في تعزيز قدرة العقل. 


الأناشيد كغذاء أمثل للعقل 


اكتشف د. ألفريد توماتيس» وهو أخصائي أنف وأذن وحنجرة فرئلسي»› 
د اين غاما أن الضرت ماد ا روج ارعان ن ال 
جر يجورياق ترو الل باطاة فليا ريق ما فن هذا السار المرنيفي 
يشحن العقل بالطاقات الكهربائية الكافية - في الحقيقة - إلى درجة ۹١‏ في 
المائة من شحنة الجسم بكامله كما يدعي توماتيس. 


غذ عقلك بالموسيقی ۹ 


على أية حال فإن عقلك يحتاج حوالي ۳ بلايين مؤثر في الثائية لمدة 
أربع ساعات ونصف على الأقل في اليوم الواحد فقط من أجل أن تظل 
مستيقظاء منتبهاً ومملوءاً بالقوة والنشاط وقادراً على التفكير» ومن أجل أن 
تعمل بحيوية» ومن جملة هذه المؤثرات تقريباً ٠٠‏ في المائة تأتي من الصوت 
و الذبذبة وكلها يجب أن تمر من خلال أذئيك؛ وعليه فإن أذنيك مفتاح أساسي 
لتنبيه العقل شريطة أن تكون الأذنان في قمة قوة عملهاء وكما يقول توماتيس 
فإن العديد من الآذان ليست كذلك. ) 


قوة الأذن = فوة العقل 


وأضاف توماتيس أن للاذان وظائف قد تم تجاهلها بالكامل من العلماء. 
إن الأذن البشرية قادرة على توصيل المؤثرات الخارجية (كالأصوات) العقل 
حيث تشحن "البطارية اللحائية"» ويضيف : ولذلك فإن قوة الآذان = قوة 
العقل» إن قوة الآذان هي المفتاح المهمل لطاقة الذاكرة. 

إن تشريح الأذن الداخلية ذاته هو المفتاح لحل غموض قوة الأذن حيث 
يوجد في منتصف قوقعه الأذن الداخلية الشبيهة بالحلزون ما يقدر بحوالي 
٠,٠١‏ خلية حسية. 

بإمكانك اعتبار هذه كما يقول توماتيس كبطاريات للعقل. غير أن العفقل 
وتمتيله الغذائي ليسا هما ما يزودان تلك الخلايا بالطاقة ويمكن إعادة شحنها 
عن طريق المؤثرات الخارجية فقط مثل الأصوات ذات الترددات الخاصة 
وهذه الأصرات تثير خلايا اللحاء في قوقعة الأذن الداخليةء وعندمايتم 
تحويل الصوت إلى طاقة فإن قشرة المخ يمكنها إعادة توزيع هذه الطاقة مسن 
خلال الجهاز العصبي لجسمك. والأصوات ذات الترددات العالية وخاصة في 
حدود ۸,٠٠٠‏ هرتز هي المفتاح الرئيسي للطاقة القصوى للعقل. 


f)‏ الفصل السادس 


والأناشيد عموماً غذاء ممتاز للعقل لأنها تحتوي على كل الترددات في 
الصوت الآدمي من ۷١‏ دورة في الثانية إلى ٠٠٠٠‏ دورة في الثائية ء لكنها 
بطريقة تبدو مختلفة عما تسمعه في الحديث العادي» وقد اكتشف توماتيس أن 
الأصوات ذات الترددات العالية خاصة في حدود ۸,٠٠٠‏ دورة في الثائية - 
هي الأكثر فائدة. وكلما كان يقوم بعمل يستمر لفترة طويلة أو مهمة عقلية 
معقدة كان توماتيس يستمع للأناشيد الجريجورية في الخلفية في غرفة المكتب؛ 
وقال لأنها تمكنني من أن أظل ممتلئا بالطاقة دون آية صعوبات"» وهي أيضا 
تمكنه من أن يستمر في العمل لأربع ساعات فقط في اليوم والاحتفاظ بجدول 


الاستماع ٠١‏ دقيقة في اليوم للأناشيد هو غذاء الطاقة للعقل 


إن مجرد الاستماع للتسجيلات الجيدة للأناشيد (لمدة من ٠١‏ إلى ٠١‏ 
دقيقة في اليوم كما كان يفعل ثوماتيس لعدة سنوات) يمكنه أن يدع الأصوات 
تضفي سحرها في تزويد العقل بالطاقةء ويجعل الأصوات بطريقة فريدة 
"غذاء خيالياً الطاقة ". وهناك صفة أخرى مقرية للأناشيد الجرجورية. 

وللأناشيد عموماً إيقاع» وعندما تصغى إليها يتولد لديك الإحساس بأن لا 
أحد يتوقف ليلتقط أنفاسه» ولكن هذا يصير مفيداً للمستمع» حيث يعمل كنوع 
من "اليوجا التنفسية" حيث يؤدي بالفرد إلى حالة من الدعة ويتنفس بهدوء 
وبطء. في الواقع إن الاستماع للأناشيد يدرب الإيقاع الخاص بتنفسسك 
(ونبضات القلب)» على السرعة المهدئة والمعالجة الموجودة ضمنياً في 
ا 


غذ عقلك بالموسیقی A‏ 


سر بناء العقل رقم ۷۳ 
السماعة الإلكترونية بجهاز التسجيل المتنقشل 
(الووكمان) 


وفي الثمانينات توصل باث جودري» وهو کاتب مسرحي کندي ومبتکر 
ومؤلف مسرحي ومذيع» إلى فكرة تحويل السماعة الإلكترونية للاكتور 
توماتيس إلى جهاز (الووكمان). 

في السابق کان نظام د. تومائيس» بالرغم من تحقيقه نتائج ممتازة مع 
حالات صحية عديدة » من ضمنها حالات بناء طافة العقل» فإنه كان غالي 
الثمن جدا للإنسان متوسط الاخل» فكان يازمه حوالي ٠٠,٠٠٠‏ دولار 
أو التصريح بدخول أحد مراكز توماتيس؛ حيث تنصت هناك إلى أصوات 
إإكترونية مصفاة وغالبا موسيقى موزارت مع إزالة جميع النغمات الموسيقية 
المنخفضة والترددات. 

زود عقلك بالطافة باستخدام الأصوات المصفاة إلكترونيا 

إن النتيجة لم تكن كنتيجة الناي الساحر الناي لأن ما تسمعه أنت - أي 
أذنك الداخلية كنتيجة غالبا ترددات أكثر من ۸ آلاف هرتز. إن موجات 
الترددات المنخفضة التي تقل عن ٠٠٠٠١‏ هرتز › يتوجه صوت التسجيل إلى 
الأذن اليمنى. 

وبينما هذا قد لا ينال رضا المحب شديد الحساسية للموسيقى الكلاسيكية 
في أنقى صورهاء إلا أنها أظهرت نتائج مذهلة عند المستمعين عندما وضعها 
جودري على أشرطة بسيطة تعمل على جهاز الووكمان. 

وبعد ٠٠٠-٠٠٠١‏ ساعة من الاستماع للأصوات المصفاة في مدى ۸٠٠١‏ 
إلى ٠١,٠٠١‏ هرتز فإن الأمر يبدو كما لو أن لديك عقلاً مشحوناً بالطاقة 


ahi 


غير المعقولة والمتطورة جذرياً وذلك وفقاً لشهادات مئات ممن اتبعوا ذاك 


الأسلوب. 


فقد تخلص أحد الأشخاص من الأرق وتحمس بشدة لدرجة أنه قاد 
سیارته لمسافۀ ۲,٠۰۰‏ ميل دون ثوقف»› وکما صرح أُستاذ جامعي عقب 
أيام من الاستماع أحسست بطاقة وصفاء ڏذهني لم أعهده من قبل التحاقي 


بالجامعة بسنين عديدة". 


فوائد الأصوات المحفزة للعقل في 'الووكمان' 


تضمئت التعليقات الأخرى الإطراء على : 


4 


¥ 


4A 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 


تفتح الأبواب للإيداع. 
تمكن مستخدميها من النوم» والتفكير والكتابة بطريقة أفضل. 
تمكن الطفل الذي يعائي من تعر القراءة من إظهار تحسن هائل 


في الكتابة. 

تزود الطاقة والقدرة على التحمل والثبات بصورة كبيرة. 
تدعم القدرة على التركيز. 

تحسن تركيز العقل. 


تقوي الذاكرة والقدرة على التعلم. 

تقدم معينا لا ينضب من الطاقة. 

تريح من الصداع النصفي المزمن. 

تساعد في علاج حالات الانطلاق في التخيل هربا من الواقع. 
تريح من الغثبان. 

تريح من الدوار. 

تحسن من عيوب الكلام. 

تزيل التوتر. 


غذ عقلك بالموسيقى 2L‏ 
استمع أكش» تم أقلء وركز أفضل 


وإحدى النتائج النمطية هي حالة يطلق عليها جودري كثرة الوم 
أو النوم الزائدء حيث هي إنك تنام أفضل بعدد ساعات نوم أقل. أي تحصل 
ی ن مرک ر ا ج ا لک و 
وشحنه بالطاقة من خلال العلاج بالصوت لدرجة أنه يحتاج لوقت أقل فعلياً 
في الليل لإعادة تنشيط ذاته» وعلى نحو نمونجي فإن ۲ إلى ٣‏ ساعات من 
انوم الليلي يمكن تقليلها بهذه الطريقة. 

فكر في هذه الطريقة هكذا: إذا كنت تبلغ ٠١‏ عاماً الآن ويدأت تخضع 
للعلاج بالصوت» يمكنك إضافة ستة أعوام من الوقت المثمر لحياتك. 

'ویقول جودري»› إن تحسناً في الذاكرة والثركيز والقدرة على التأاكر 
وسهولة التعلم هو أجمع عليه العديد ممن تعرضوا للعلاج بالصوت» ويؤكد 
كبار السن أن بإمكانهم الاحتفاظ بالمعلومات بطريقة أسهل وأن عقولهم لم تكن 
مثل المنخل. 

'وهذا لأن العلاج بالصوت (وتأثيرات الأخرى) يمهد السبل للأعصاب» 
ويضيف جودري» ويجب أن تأخذ بعين الاعتبار أن تصغي لمدة من ٠٠١‏ إلى 
٠‏ ساعة قبل أن تحصل على نتائج واضحة وفقاً لنصائح جودري (انظشر 
مراجع الاستماع). 


سر بناء العقل رقم :4 
زيادة تناغم العقل 
1 ستخدم صوتك لتغذية خلاياك العصبية 


أشرنا في سر بناء العقل رقم ۷١‏ أنه عند استخدامك لصوتك في الغناء 
فأنت بذلك تزيد من شحنة الطاقة التي تعطي لعقلك» ومن خلال هذا النقاش 
سوف نلقي نظرة على كيفية استخدام صوتك لتغذي خلاياك العصبية. 


4 الفصل السادس 


هناك نوع آخر من الموسيفى المحفزة للعقل ويعرف باسم الغناء العسالي 
النغمات أر علم التناغم الصوتي» ومرة أخرى فهذا غذاء صوتي يمكنك 
استخدامه كمستمع أو عازف. إن المغلين أو المنشدين في هذه الطريفة يمكنهم 
أن يجعلوا حناجرهم تخرج ثلاث نغمات مختلفة في نفس الوقت - طبقة 
الصوت العليا والسفلى» والأصوات المنغمة لنفس النغمة 'نغمات متآلففة ذات 
رتاو 0 

عندما تستمع لموسيقى غنية بالنغمات فبإمكان الموسيقى أن تحفز قشرة 
المخ لديك؛ وتخنض من ضربات قلبك» وثبطيء من تنئفسك؛ وتقلل من نشاط 
موجات الدماغ » وأن تزيد من تدفق السائل المخي الشوكي» وتجعلك تسترخي 

ويرى بعض علماء الموسيقى والمعالجين بالصوت أن الأناشيد 
الجريجورية والنغمات شديدة الحدة يإمكانها أن تحفز خلايا دماغك لتكرين 
مزيد من الاتصالات عند نقاط الاشتباك العصبي. ١"‏ 


ثماني خطوات لجعل الأصوات العالية تعمل كغذاء للعقل 


إليك بعض التدريبات السريعة من أجل زيادة التناغم كوسيلة لتنبيه عقلاف 
بالدرجة التي تريح صونك: 

)١(‏ دع شفتيك تهتزان بقوةء واستبدل بالصوت إم م م مثل مووء مااء 

ای و 
وافتح فمك وقليلا لإخراج تلك الأصوات بسهولة ويبعمض 

القوة وسوف يكون بإمكانك أن تسممع مزيدا من الأصوات 
بترددات أخرى في الوقت الذي تقوم فيه بأداء هذه الأصوات. 

(۲) ضم شفتيك كما لو كنت تصفر» ثم افتح شفتيك قليلاء وأخرج 
صوتا (مثل مور)» وأخرج هذا الصوت من أسفل سقف الحلق 
بينما تخر ج الزفير ببطء. 


غذ عقلك بالموسیقی ٥‏ 


(۳) 


(٤( 


أغلق كلتا فتحتي أنفك بأصبعين من أصابعك» تم بينما أت 
تخرج الزفير أخرج الصوت (ني)» وانظر إن كان بإمكانك أن 
تجعل ذبذبات الصوت هز فعلاً أصابعك. 

حاول إخراج الصوت 'نو". دع أنفك يهتز بالصوت (ن) ثم أضف 
(وو) والصوت "رر" محاولا أن تجعل لسانك خلف أسنانك 
الأمامية بربع بوصة حتى لا تكاد تلمس سقف الحلق الأعلى. 
وبينما تستمر في إخراج هذا الصوتث حاول أن تحرك لسائك ببطء 
من مؤخرة فمك إلى الأمام؛ حيث تسمع عند نقطة محددة نبرة 
حادة كالصفارة. عندما تدرك هذه النقطة حاول أن تغير من شكل 
فيك وهو ما يصدر أصوات مختلفة. 

حاول أن تخرج الصوت 'لجونج" ثم حاول إخراج الصوت أن" 
مرة أخرى ثم أضف مقطع 'جائج' بدلاًء ثم أضف مقطع (جنج) 
من جانجء ثم (جينچ). ‏ 

أخيرا حاول جمعها معاء ابدأ بموور ومن ثم وور وبعد ذلك 
وعندما تتمكن من إتقان الأسلوب. حاول أن تجربه لمدة عشر 
دقائق کل يوم. 


تشريح القدرة العقلية رقم ٠١‏ 
ما هي قوة العقل في نهاية اليوم ؟ 


حين نضع أعمال وتقنيات التعلم الفائق للدكتور جيورجي 


لوزائوف في اعتبارنا فإن ذلك يثير تسارؤلا فلسفياء هل التحليل النهائي لقوة 
العقل ببساطة مسألة خلايا عصبية ذات تفرعات عصبية أكثر ووققت لنقل 
الإشارات العصبية بطريقة أسرع ؟ أم أن هناك شيئا أعمق من ذلك. 


٦‏ الفصل السادس 

مزيد من قوة العقل تعني مزيدا من الوعي 

وأفترح أن القوة العقلية تتعلق في نهاية المطاف بالوعي وزيادته » وأ 
أذكر ذلك لأن أعمال الدكتور لوزانوف والممارسة الروحية القديمة لرياضة 
اليوجا التي تهدف إلى تعزيز الوعي» والفرص الحديثة للتعلم الفائق» التي 
تهدف أيضاً إلى استيعاب أسرع وثذكر المزيدء قد تشترك في تفس الجهود › 
وكان نتيجة ذلك تأكيداً بأن المزيد من قدرة العقل يعني المزيد من الوعي. 

فكر في جميع حألات الفرة العفلية التى تحاول أن نطوزها فحن ترو 
مزيداً من: الوعي من الانتباه» والتركيز والذاكرة ومزيدا من المرونة في 
التفكير والمقدرة على حل المشاكل والقدرة على الإبداع» ويمكننا بالتأكيد القول 
إن حالات قدرة العقل هذه تتعلق بمزيد من الوعي وربما الوعي اللامحدودء 
وعد كل شيء» فإن ذلك كان الخاطرة البصرية الأولى التي دفعت د. لوزانوفا 


إدرار مخزونات العقل 


استنتح لوزانوف» بعد دراسته لفرع خاص من الفروع العقلية لرياضة 
اليوجا لمدة عشرين عاماء أن قدرة الإنسان على التذكر والتعلم هي في 
حقيقتها لا حدود لهاء وأن الأسلوب كله يدور حول "إدرار مخزونات العقل" 
والوصول إلى مخزون ضخم من القدرة العقلية. 

إن منهج لوزانوف بحق مشروع ذو قيمة عالية لأن قدرات نصفي المخ 
الأيمن والأيسر تشتركان في العمل معأ » وتقدمان الدعم من أجل تحقيق هدف 
التعلم الفائق. وجميع برامجه مصممة لإزالة العوائق النفسية التي بئيت بداخلك 
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تجاه التعلم مئل الخوف» لوم النفس» الائطباع السلبي عن النفس - وردود 
أفعال سلبية ومشروطة أو إيحاءات من اللارعي تظل تحدئك بأنك لا يمكنك 
أن تصبح أكثر ذكاء أو أن تتعلم أسرع. 

وعثر لوزانوف على طريقة ناجحة بأسلوب فريد اتطبيق الحالات 
المتغيرة للعقل - والتي كانت معلومة منذ أمد طويل لدى الروحانيين وفي 
الثقاليد البراسيكيولوجيةء - كأساس جديد للتعلم» والذاكرة وتطوير الإدراك 
البديهي. 

على سبيل المثال كتب لوزائوف أنه قابل مرة 'يوجي شا" وهو محام في 
معهد سيري يوجندرا في بومباي بالهند. وكان هذا المحامي يمارس رياضة 
اليوجا يوميا لسئوات عديدة وبعد ذلك أصبح لديه ذاكرة خارقة» فقد كان 
بإمكانه تذكر رقم يتكون من ۱۸ رقما عشريا فوراء وأيضا اليوم والثاريخ في 
أي أسبوع لأي قرن إضافة إلى امتلاكه ذاكرة فوتوغرافية. 

والمثير للائتباه أيضا أن في الهند العديد من الأشخاص مثل يوجي شا 
والذين أصبحوا يتمتعون بذاكرة خارقة باستخدام تمارين اليوجا. تضم تلك 
التمارين التخيل وتدريبات على التركيز والأساليب لكيفية التحكم في العقل» 
ويعض التدريبات الخاصة بالئنفس. 

وهذه المهارات في تقاليد اليوجا إذا تم تطبيقها لمدة كافية تودي إلى 
طاقات غير مألوفة مثل الذاكرة الفوتوغرافية - المقدرة على القيام بالعمليات 
الحسابية الفورية - المقدرة على التحكم وتخفيف الألم الداخلي وقدرات غير 
عادية بما فيها التخاطر والحاسة السادسة. 
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م 


ذاكرة الإنسان دقيقة إلى حد لا يصدق 


لقد قنع كل هذا لوزانوف بأن "العقل البشري يتذكر مقداراً ممالا مسن 
المعلومات مثل عدد الأزرار في سثرة ماء عدد درجات سلم ماء عددئٿطع 
زجاج في نافذة ماء عدد الخطوات للوصول لمحطة الأتوبيس. هذه المفاهيم 
غير معلومةء وتوضح أن اللارعي يتمتع بطاقات مذهلة". 


الأمر يبدو كما لو أن لديك جهاز فيديو طبيعياً بداخل رأسك» ولقد أوضح 
ويلدربنفيلدء وهو جراح كندي هذا الأمر غاية الإيضاح أثناء إجراء عمليات 
جراحية لمرضاه باستخدام قدر قليل حيث استخدم تياراً كهربائياً ضعيفاً لتحفيز 
أماكن محددة من المخ. ويقوم المرضى بوصف ذكريات قديمة بالصور 
الواضحة وإعادة تذكر أحداث الحياةء ومحادثات الأغاني والنكات والحفلات 
وأعياد الميلاد والنزهات العائلية. 

كل تلك المعلومات قد تم تسجيلها بدقة شديدة ومرة أخرى أصبحت في 
متناول الذاكرة» وقد توصل لوزائوف إلى أن كل ما يجب عليك عمله كما 
أقر لوزانوف هو تحرير العقل من كل شيء يمكن أن يشتت انتباه العقل 
أو يعرق المجالات الطبيعية لقدراته وذلك حتى تتمكن من العمل مثل الإسفنج 
تمنص وتحتفظ بكميات كبيرة من المعلومات. 


لا يوجد حد أدنى لقدرات عقلك 


إن المفتاح هو الاقتراح» والاستعمال الموجه والمدرب لاستخدام الأفكار 
تفتيح العقل تجاه مزيد من الوعي. اجعل الطلبة في حالة ذهنية هادئة من 
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خلال تمارين التتفس والاسترخاء التام والموسيقى» شم اشسرح المعلومات 
بطريقة متناغمة في فقرات وشرائح قصيرة. 

سوف يتذكرون كل شيء تقريبا كما أظهر الآلاف من طابة لوزانوف في 
الثلاثين عاما الماضية. بالإضافة لذلك فإن جلسات الذاكرة الخارققة تحفز 
الانتباه في جميع المجالات إلى درجة إيجاد الحساسية العالية والتخاطر 
والبديهة. 

هل لعقلك حدود خارجية أو نقاط توقف ؟ الإجابة "لا" كمايقول 
لوزائوف. حالما تتمكن من أسرار تفتيح عقلك للتعلم الفائق فإن القدرة على 
التذكر تبدو غير محدودة تفريبا. فهذه المقدرة التي تضمنتها أعمال لوزانوف 
في الحقيقة ليست سوى نفس قدرات العقل الواعي للاإنسان. 


سر بناء العقل رقم ۷ 
التوصل لحالة توافق قوي 
مع تصفي مخك 


صدرت أكثر الأبحاث إارة من معهد مونرو في 
فابر إفرجينياء عن كيفية تقوية موجات العقل» حيث طور ذلك المعهد العشرات 
من شرائط الصور والتي تستخدم الصوت للتعامل مع كل شيء بدءامن 
التحكم في الألم» والتخلص من الإدمان» والتئاسق البداني» والإراحة من 
الأرق» والتعامل مع الثوتر» وتحفيز المناعة والتغيير الذاتي» وتحسين 
البداهة. 
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وكل هذه البحوث مبنية على تقنية الصوت الفري-دة لرجل الأعمال 
السابق مونرو والتي تسمى نصف متناغمة 1١‏ » والتي تنسق الأنشطة 
لنصفي الدماغ. 

وسر بناء العقل هذا هو : حاول الاستماع لبع ضأشرطة غذاء العقل 
العتمدة على متناغم» وبعض الطرق الأحرى المدكورة هنا وانظر لو لم ترد وة 
عقلك بصورة ملحوظة في (نظرية نصف مشاغم أسابي ع قليلة. “© 

مهندسو الصوت في معهد مونرو أمضوا عقدين من الزمان في محاولة 
التوصل إلى الموجات الصوتية التي تطابق الحالات الذهنية المقصودة حتى 
توصلوا للترددات الصحيحة. ويمكنهم توليد موجات صوتية محددة بدرجة 
دقيفة لدرجة أن الموجات أصبحت أدوات قوية ومعقولة لتغيير حالة عقلك» و 
طريقة تعلم نصف التئاغم» ومن خلال سلسلة غئية من الشرائط فإن 
المستمعين يستخدمون مصادر عقولهم في أقصى طاقاتهاء بل ويمكن بعد الك 
عمل خرائط فريدة عن طريق استجابة العقل لهذه الترددات 
المخئلفة. (°) 


طريقة نصف التناغم تحسن من قدرات العقل في الفصل الدراسي 

صدرت بعض المطالبات بطريقة نصف من التناغم الأبح اث الم ثلة 
خاصة تلك الناتجة عن استخدامها في حقل التعلم» ففي دراسة أجراها الجيش 
الأمريكي وجد أن الطابة الذين يستخدمون طريقة نصف التناغم أظهروا 
تحسنا بمقدار ۷۷,۸ في المائة من المهارات العصبية والحركية, بالإضافة إلى 


انخفاض الثوثر وزيادة التحكم في الئفس والأداء والحماس. 
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وقام أحد المعلمين في كلية مجتمع تاكوما في واشنطن بتجربة نف 
التناغم على زملائه من الطلبة في مجالات تتعلق بالائتباه المركز. واستخدم 
طريقة نص التناغم في إطارات مختلفة في الفصل الدراسي من ضمنها 
الكتابة» والرسم»؛ وعلم النفس» والخطابة» والفلسفة واللغات الأجنبية» 
والمجموعة التجريبية» استمعت للمحاضرات العادية بينما كانت أشرطة 
الصوت نصف المتناغمة تدار في الخلفية. وقد أوضحت اللتيجة تفوق 
المجموعة التي كانت تستمع للموجات النصف متناغمة على المجموعة التي لم 
تكن تستمتع للك الأشرطة في جميع مجالات الامتحان بمعدل ٠١,١‏ في المائة 


و كان ذلك للمعلم مستو عال إلى حد بعيد. 


سر بناء العقل رقم ۷١‏ 
تكنولوجيا الخلايا العصبية والعقل الخارق 
تمنحك قدرة العقل 


ليس بإمكان الموسيقى والأصوات أن تزيد من وة عقلك 
فحسب» حيث يمكن عن طريق علم تكنولوجيا الخلايا العصبية وهي تقنيات 
خاصة بالمخ لزيادة قدرة عقلك عن طريق التحكم في الترددات والموسيقى 
التي تستمع إليها خلاياك العصبيةء وهناك مجموعة من الأجهزة 
الميكروإلكترونية الشخصية القادرة على إحداث ذلك. 
إن الفكرة بأكملها هي الاستفادة العملية مما يعرف عن العلاقة بين 
موجات المخ » وحالاته ومن ثم القيام ببعض المعالجة للاثنين للحصول على 
لنتائج المرجوة وتتم هذه المعالجة عن طريق ميكانيكية الدماغ والتي تعتم_ د 
على الميني كمبيوتر ومراكز التحكم المدارة بالأيدي. 
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احصل لنفسك على عقل مخطط وقدرة عفلية عن طريق وحدة 

القوة الكهربائية الحركية 

كما هو معروف اسمها بالعقول المخططةء والتصرفات المعالجة عن 
طريق موجات الدماغ والحصول على المشاعر الإيجابية جميعها ضمن ما 
تعدنا تكنولوجيا الخلايا العصبية بتحقيقه. إن مجال "أجهزة الثحكم في العقل' 
المتاحة والمتنقلة التي تعني (استخدام ترددات محددة من الضورء والصوت 
المبرمجة عن طريق العيون والآذان إلى العقل) قد بدأت في التبرعم. 

وإذا أمكن الوثوق بالمتحدثين الرسميين عن رجال الصناعةء فإن أأجهزة 
العقل يمكنها أن تضع التعليم المتطور والإبداع المتزايد وحثى الحد الأدنى من 
التواسط في متناول يدك وفعليا عند لمس أحد أزرار مفتاح الميني كمبيوتر. 
إن التكنولوجيا الخاصة بالخلايا العصبية تعدك بأكثر من تزويدك بالخرائط أو 
حتى الوصول إلى فهم عقلك» فهي تقدم الائتقال من خلال العقل.اخارق . ١‏ 


إن المزايا التي يقدمها الصانعون لأجهزة العقل الخاصة بهم مهمة إلى 
حد ما ونتضمن : 
إزالة التوتر. 
تحسين معدل الذكاء. 
تنشيط الذاكرة. 
حل المشاكل بصورة شاملة. 
التنبيه على إدراك بالوقت والمكان. 
زيادة الثقة بالنفس. 
تصحيح أئماط التنفس. 
تقليل المعوقات المنطقية. 
زيادة الإبداع. 
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زيادة سرعة التعليم. 
التوازن بين نصفي الدماغ. 
التخلص من حب الشباب. 
تفليل ضغط الدم العالي. 
تقليل الإحساس بالألم. 
الثقليل من الإدمان. 
زيادة الثقة بالذات. 
توطيد العواطف. 
زيادة قدرات التعلم. 
تنمية الطاقة. 
تحسين الحالة المزاجية. 

مراجعة سريعة للأجهزة الخاصة بالعقل 

جهاز التنبيه الكهربائي lزجnچaة The Cranil Electric Stimulation (CES)‏ 
وهو جهاز لا يتجاوز حجمه مبراة القلم الرصاص الكهربائية بقليل» وهو يرسل 
تيارا كهربائيا ضعيفا (أقل من واحد ميلي أمبير) إلى المخ بمعدل منتظم من 
النبضات يبلغ ٠,١‏ هرتز وأكثر وذلك وفقا لتعديلك. 

توصل الأقطاب الإلكترونية لأذنيك بالصدغين حيث يمر خلالها تيار 
كهربائي ضعيف مباشرة إلى مخك» وبمجرد أن يدخل إلى نصفي مخك» يولد 
التثبيه الكهربائي حالات مخية مختلفة من بينها حالة الاسترخاء المرتفعة 
والوعي العميق› والاستعداد الهاديء والإحساس العام بالراحة وبحالة من 
النشوة. 
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إن جهاز التنبيه الكهربائي للجمجمة )٤8(‏ قد تم تطويره في الأصل 
كوسيلة للتحكم في الألم وتخفيفه عن طريق الشخص الذي يعاني ممن الألم» 
وأظهرت دراساث حديثة أخرى أن جهاز التثبيه الكهربائي للجمجمة في غاية 
الإفادة لحالات العلاج من أعراض الانسحاب عند التوقف عن تعاطي 
المخدرات؛ الاكتثاب والقلق النفسي والأرق» كما يستخدم جهاز التنبيه 
الكهربائي للجمجمة بنجاح في علاج حالات إعاقات التعلم بما فيها "حالات" 
عيوب التركيز 'الناجمة عن إصابات الرأس". 
بعد ثلاثة أسابيع من استخدام جهاز التنبيه الكهربائي للجمجمة يوميا فإن 
مجالات عدة من قدرة العقل قد استعيدت من بينها التركيز»› والسرعة 
والإدراك» وفي بعض الحالات الأخرى التي تشمل فتدان الذاكرة ذات المدى 
القريب والناتجة عن إصابات الرأس فإن جهاز التنبيه الكهربائي للجمجمة قد 
حاز نجاحا ہاهرا. 
إن تكنولوجيا أجهزة العقل مثل الحاسب الآلي تتغفير بسرعة» وإليك 
بعض العينات من أجهزة العفل من نوع C٤8‏ والمتوافرة بأسعار تتراوح ما بين 
٠‏ دولار إلى ألف دولار. 
١-جهاز‏ موفق موحات العمل رقم 1 والذي اخترعه روبرت بيك في عام 
۳ وتم تعديله خمس مرات منذ ذلك الوقت. والذي يستخدم 
شحنات موضوعة على كل أذن عن طريق مشابك الكترودات ولقد 
أظهر البحث الطبي أن هذا الجهاز 8۲6 ذا التيار الضعيف يحفز 
سرير المهادء ويحفز أو يستعيد نشاط إرسال الخلايا العصبية خلال 
٠‏ دقيقة من الاستخدام. 
إن الاستخدام الفعلي لجهاز ءع» له تاريخ طبي طويل وناجح 
في الغرب خاصة في علاج الإدمان عن الأدرية وأعراض الترقف 
عن شرب المسكرات» والاكتئاب» والأرق والصداع. و'لدينا تكنولوجيا 
جديدة من أجل تعزيز الوعي بسرعة ويأمهان ودون أية أعراض 
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جانبية' كما يصرح بيك. فإن جهاز 816 یحتوي علی ۲٥٦‏ ترددا ہما 
فيها ۷,۸۳ هرتز بالرنين الأرضي وهو ما يمكن حمله في جيب 
المعطف › ولديه ثأثيرات تعويضية على جهاز المناعة تهر بعد 
استعمال لمدة شهر وأحد. 
إن جهاز "دد سرعة الانطلاق الفا بس يتعامل مع عوالم 
التكئولوجيا النفسية الثلاثة مزج التيار الكهربائي مسع المجال 
المغناطيسي والمؤثرات الصوثية والضوء. 
ومدخل هذا التناغم الثلاثي يعطي مفهوم كما يقول كيث سيمون 
مخترع جهاز محدد سرعة الانطلاق لأنه "كلما زاد عدد قنواث 
الحراس التي تجري عليها التأئير في الجهاز الواحد فإنه من الأرجح 
أن يزداد تركيزك. إن الأمر يشبه رياضة التأمل؛ إلا ننا نستعمل 
أسلوبا أكثر تقنية للإبطاء بسرعة من طول موجات المخ. إن جميع 
أنواع التأثيرات بمكن حدوتها ولكننا لا نستطيع أن ندعي وجود أي 
منها إلا بعد اكتمال جميع الأبحاث". 
۳-جهاز الفا ستیم ٥8‏ وتم إنتاجه عام ۱۹۸۱ حت عام ۹۹۲ /» تفيد 
الثفارير بأنه ثم استعماله في أنحاء العالم أكثر من ١‏ مليون إتسان 
يجمع بين نظام جهازي ۲٤۸8‏ وجهاز نظام 5ع للإسراع من إزالة 
الألم» والتقليل من ألم الصداع النصفي وتحسين الذاكرة والتمجيل من 
الشفاء. 
؛-جهاز سيدمان الألماني الصنع ينتج ترددات 88 من ٠٠١ - ٠,١‏ 
هرتز و ١١‏ مزجا للترددات الهارموئية المعدة سابقة الإعداد. 
١٠-جهاز‏ نوستار يستخدم مبدأ التغذية الحيوية ومبدا الثلقيم الاسترجاعي 
البيرلوجي وذلك لوضع قطب كهربائي على عصابة للرأس اثعلي م 
المستخدمين كيف يحدثون حالات التردد المرغوبة بداخل عقولهم في 
أقل من عشر جلسات مدة كل واحدة منها ٠١‏ دقيقة. 


درب عقلك 
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کیف تدرب قو تاف 1 اعفار و عط لاہ ا" ل 
خلاياك العصبية ؟ 


رتاف ر حيرا رضت خان فوك اة ا 
العربة في موضعه الصحيح» والآن يمكن لتمارين بناء العقل أن تزؤدي إلى 
نتائج أفضل عندما يتم أداؤها في بيئة معدة جيداء وقد تم توضيح كيفية إعداد 
هذه البيئة من خلال أسرار بناء العقل في الفصول من الأول إلى السلاس› 
وسوف تمنحك ممارسة القليل من هذه التمارين والتي يتضمنها هذا لفصصل 
نتائج بعيدة المدى أفضل مما لو جربتها أولا. 


الآن وصلنا إلى تمارين عقلية حفيقية؛ تمكنك من البدء في بناء لياقتك 
العقلية. لقد تم وضع الأساس الملائم من خلال أول أسرار بناء العقل في 
الفصول من الأول إلى السادس بهذا الكتاب. وسوف تتنوع فوائد ممارسة 
أسرار بناء العقل في هذا الفصل؛ لأنك قد قمت بتجهيز أساس قدرتك العقليية 
من خلال الفصول الستة السابقة. 

يمكنك الآن أن تعمل على بناء ذاكرتك» وتوسيع قدرئك العقلية لاستيعاب 
الكلمات والأعدادء وتحسين القدرات البصرية والتي يعتقد العديد ها ماح 
الذاكرة بالإضافة إلى العديد من تمارين توافق القدرة العقلية. 


E۸‏ الفصل السابع 
سر بناء العقل رقم 4 
هناك قدرة عقلية في عبنيك 
کیف تراها 


عموماء تعتبر الطريقة التي تتحرك بها عيناك وكيفية 
متابعتك للأشياء المحيطة بك هي سمة عمل المخ كوحدة واحدة. ولذلك فإذا 
قمت بعمل حركات معيئة بالعين» يمكنك أن تحفز عقلك وتبني قدرة عقلية في 
نفس الوقت. وإذا واجهتك صعوبات في استخدام عينيك في اقتفاء الأشياءء فإن 
هذا بدوره يوضح أن هناك انسدادا في مراكز معاملات المخ والتي تتدخل ممع 
القدرة العقلية الطبيعية لمخك. (انظر الشكل البياني )٠-۷‏ 


" 

5 
Fu j 2 
e 1 e 
a 4 1 
2 % ٣ 3 2 5) 

طم 
3" 
e‏ 
(E 3‏ 


درب عفلك ۹ 


والتمارين التالية هي الطريقة الوحيدة التي يمكنك أن تعرف من خلالها 
ما إذا كانت عيناك لا تستخدمان قدرة عقلية قيمة أم لا. 
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قم بإضاءة مصباح صغير في غرفة مظلمة أو داخل دولاب. 

أو او الي لوه عرد ع ر 
تاحية اليمين أو اليسار إذا كان متابعمة الصورة التالية سلسة 
ومستقيمة؛ فلا توجد مشكلة وأما إذا كان متذبذبة وغبير مستوية 
فيمكنك الاستفادة من اتباع التمارين. 

بعد ذلك؛ قم بتثبيت ضوء المصباح على خطاف. 

انظر إلى الضوء: ثم حر عيئيك عبر الحائط الذي يقع خلف 
الضوء على شكل أقواس منحنية إلى أسفل من اليسار إلى اليمين» 
ثم خطوط مستفيمة من اليمين إلى اليسار» وبعد ذلك من اليسار إلى 
اليمين» ثم خطوط مستقيمة من أعلى إلى أسفل» بعد ذلك مدى قريب 
ثم مدی بعید. 

أغلق عينيك» وتأمل في مسار ما بعد التخيل. 

هل ترى الخطوط مستقيمة ومتوافقة أم متذبذبة ومتقاطعة. 


يمكن للمتابعة الجيدة أن تعني أداء جيداً في المدرسة 


تعتبر المتابعة الجيدة من عينك الصورة التالية أساس لياقة عينك. إذا لم 
تتمكن عينك من اقتفاء هدف متحرك بسلاسة وسهولة» كما في حالة المصباح» 
فربما يكون عقلك هو الذي يواجه صعوبات في أداء أنشطته» وقد حكى خبير 
القدرة العقلية وين ويجئر أنه عمل ذات مرة مع طفلة ثبل من العمر ست 
سنوات وكانت تواجه مشاكل تعلم القراءة. فقام باختبار عينيها حيث طلب منها 
متابعة قمة ممحاة قلم رصاص بينما يقوم بتحريكها عبر مجال رؤيتها. 


E‏ الفصل السابع 


في البداية واجهت عيناها صعوبة في متابعة الهدف المتحرك؛ ولكن بعد 
دقائق قليلة استطاعت عيذاها متابعة الحركات بسلاسة أكبر» وقد أمضى في 
تدريبها ٠١‏ دقائق في جلستين بلغت مدة كل واحدة منهما ١‏ دقائق وهو يعيد 
تدريب عيني الفتاة بنفس الأسلوب» بعدها مباشرة كائت الطفلة قادرة على 
القرآءة بمستوى طالب الصف الثالث. بينما اعترف ويجئر بأن التحول في 
اة لن درا فا نكت دة اف عة حت اخ مرها اعات اة 
لتسجيل تحسين مفاجيء. 
ويمكنك اتخاذ هذه الخطوات الفورية لتحسين قدرة عيئيك على المتابععمة 
وكذلك تحسين قدرة الجزء المشترك من عقلك في هذا النشاط الحيوي. 
۷ سوف تحتاج إلى شريك من أجل هذا التمرين. 
۳ خذ طرف القلم المستدير كنقطة متابعة. وركز على هذه النهاية. 
۷ يجب أن يمسك شريكك القلم بعيداً عن عينيك بمسافة ٠۹-۱۸‏ 
بوصة ثم حرك القلم طبقاً لإتجاهات المتابعة الخمسة المذكورة آئفاً. 
لأعلى ولأسفلء خط مستقيم من اليسار إلى اليمين» بعيداً أو قريياً 
على شكل قوس لأعلى ولأسفل من اليمين إلى اليسار والعكس. 
۷ يجب على شريكك أن ينوع سرعة حركة القلم» يجب أن تبقى 
رأسك ساكنة وتقوم بمتابعة حركة القلم بعينيك فقط. 
٣‏ لاحظ في أي من اتجاهات المتابعة الخمسة شعرت بتذبذب 
أو طرفت عيناك أو أجفلت أو واجهت صعوبات» ثم قم بالتمرن 
على هذا الاتجاه حتى تستطيع عيناك أن تتابع بسلاسة أكبر. 
قم بأداء هذا لتمرين لفترة لا تزيد عن ٥-١‏ دقائق في المرة 
الواحدة. 


درب عقلك 1 


۲- تدريبان آخران للعين لتقوية القدرة العقلية 


-١‏ اللمس براحة اليد: أنه هذه التمارين باستخدام أسلوب الاسترخاء 
والذي قام بتطويره وليم باتس منذ عدة سئوات مضت. ويسمى 
تمرين اللمس براحة اليدء فإذا كنت مرتدياً نظارة فاخلعها. 
ضع راحتي يديك حول عينيك على شكل كأس»أغلق عيئيك» وثبت 
راحتي يديك على هذا الوضع لمدة خمس دقائق. حاول أن تنسجم 
مع الاسترخاء العميق مع الظلمة التي يمكن أن تراها وثشعر بها 
عيناك مغمضة. 

۲- النظرة ا خاطفة : يمكن استخدام علم دراسة الجهاز العصبي مع 
عينيك. هذا التمرين سوف يقوم بتشغيل %۸٠‏ من عفلك لمعالجبة 
المعلومات المرئية بمعدل ٠٠١‏ مرة أسرع من السرعة العادية 
أو على الأقل أسرع مما اعندت. 

يمكنك أن تؤدي هذا التمرين في أي مكان - في منزلك» في 
الخارج» في المحلء في معرض الننون» في المكتبةء في المطعم 
أو في متجر ما ألق نظرة خاطفة على الغرفة وتوقف على أشياء 
فردية لا تزيد عن نصف ثائية. 

۳ كل نصف ثانيةء حرك بصرك تجاه شيء جدید. 
قم بعمل نفس الشيء لمدة ثلاث دقائق» كرره مرتين كل يوم لمدة 
أسبوعين. 

۳ كل نصف ثائية يستقبل عقلك معلومات مرئية جديدة» ويقدم النتائج 
إلى الوعي» كرسي» محمص الخبز» شعر أحمر»ء حذاء أزرق؛ 
نتيجة وهكذا .... إلج. 

۷ يمكن تقوية جهازك العصبي بشكل جديد من خلال هذا البرنامج 


EY‏ الفصل السابع 


سر بئاء العقل رقم ۷۸ 
لماذا ترى أن صفعة على وجهك 
هي أفضل أداة للتذكير ؟ 


هناك مشهد لا ينسى في فيلم الشطآن حيث قامت الممثلة 
بيت ميدلر بصفع زوجها على وجهه قبيل نهاية مراسم الزواج» وكان من 
الطبيعي أن يسألها لماذا صفعته على وجههء فأجابته 'إنه أسعد يوم في حياتي 
وإياك أن تنساه". 
وتوجد حكمة كبيرة في هذه الاسترائيجية البسيطة» مهي أنك سوف 
على خدك. 


تكثيك اللقطة لتذكر الأشياء 


تعتبر طريقة اللقطة إحدى تنوعات هذا التنارل» وبغض النظر عما إذا 
كان معك كاميرا أولا فإنك تؤدي حياتك اليرمية كما لو كنت تصور الأحداث 
الهامة التي نقع كل ٠١‏ دقيقةء وتقوم بتسجيل كل لحظة وكل حوار وكل حدث 
عائلي صغير في ذاكرتك عن طريق أخذ صورة عقلية له» وبينما نلتقط 
الصورة تقول لئفسك: أنني أرسل هذا المشهد للذاكرة وأنا مدرك أنني أرسله 
إليها (إلى الذاكرة). 


الأسلوب العاطفي للتذكر 


هناك أساليب أخرى شبيهة بتلقى الصفعةءوفيها يتم ربط معلوماتك بأفكار 


حسية أو مرئية. 


درب عقلك EY‏ 

أعط لهذه المعلومات مضمونا ؛ بمعنى حدد لها صفة أ وزنا عاطفيء 
ووضح ما هو مميز ومختلف وبارز في هذه المعلومات» ثم أنظر إذا ما كانت 
تتعلق بحياتك الشخصية أولها أهمية أو ارتباط شخصي. كررها لنفسك عدة 
مرات لتقوي الائطباع قم بعمل هذا في بداية ونهاية جلسات بتاء الذاكرة. 
بمعلی»› إذا كان هدا جزءا مهما من المعلومات كرره في بداية الجلسةء ثم 
كرره قبيل انتهائك. 

اكتشاف الأسباب الخفية وراء عدم رغبتك في التذكر 


أعترف بان أسرار بناء العقل سوف تعطيك العديد من الأساليب 
والثقنيات لتحسين ذاكرتك» ولكئني أود أن أقول لك رأيي بصراحة وهو أن 
القلق الشديد على الذاكرة والخوف من فقدانها مبالغ فيه. 

عندما تصل إلى الجزء الخاص ببناء العقل داخل الذاكرةء فإنك ستكون 
قد اتخذدت خطوات عديدة والثي من الطبيعي سوف تحسن من قدرتك على 
تخزين المعلومات في الذاكرة واستدعائها. 

وكما عرفت في الفصول السابقةء تتداخل العديد من أنماط الحياة التي 
تعيشها مع الحيوية والمعدل الطبيعيين لذاكرتك. استبعد هذه الأشياء» وضع 
مكانها العادات والأشياء التي تحسن من ذاكرتك وبذلك تكون عضوا في رابطة 
أصحاب الذاكرة الحادة. 

ضع في اعتبارك» أن هناك عددا من العوامل التي يمكن أن تتداخل مع 
القدرة الطبيعية لذاكرتك» وقد لمسنا بالفعل العديد منها في هذا الكتاب» ولكئني 
سأقوم بمراجعتها بسرعة. فإذا كنت تعاني من الزهايمر أو أي شكل من أشكال 
عن الشيخوخة فإن ذاكرنك لن تعمل كما كانت في الأيام السابقة. 


aE:‏ الفصل السابع 


توجد مشاكل عضوية أخرى تتداخل مع الذاكرة وهي نتضمن الزهري 
والتهاب الدماغء والالتهاب السحائي»ء ومشاكل الأيض» والاختلال الكيميائي 
الحيوي في جسدك» وهبوط بالقلب الاحتقاني» والأمراض المزمئة مثل أمراض 
عضلة القلب» والبرد» والأنفلوئزا والتهابات الأذنء والتهاب الشْعّب الهوائية. 

يجب أن تعرف أنه بإمكان العديد من الأدوية التقليدية التي يصفها 
الطبيب والتي يصفها المجربون التأثير على عمليات الذاكرةء ومن الهم 
الإشارة إلى أنك إذا كنت تعاني من مشاكل غير مشخصة في الرؤية (مقل 
بصر الشيخوخة وهي قصر النظر) أو مشاكل السمع فإن هذا حائل أمام جممع 
المعلوماث وتخزينها في الذاكرةء وتوجد عوامل أخرى لضعف الذاكرة 
تتضمن الدوار وعدم ممارسة التمارين وتئاول المشروبات الكحولية والتدخين. 


أنت تتخذ موقفاً - ولهذه الأسباب أنت لا تتذكر 


هناك عوامل نفسية يمكن أن نتداخل مع قدرثك على التذكر. أحد أبرز 
هذه العوامل هو الموقف أو المفهوم الشخصي. فإذا اعتقدت أنك لا تستطيع تكر 
شيء أو موضوع يصبح هذا الاعتقاد إرضاءاً ذاتياً ونس هذا الشيء. 

إذا اعتقدت أن ذاكرثك ضعيفةء فإن موقفك هذا يعمل على إضعاف 
القدرة العقلية القوية. كذلك يضع الإحباط والضغط القلق عقبات أمام الفدرات 
الطبيعية للذاكرة. 

لقد قمت بتشجيعك من خلال هذا الكتاب؛ أولا على إزالة معوقات القدرة 
الطبيعية لعقلك وبعد ذلك تضيف الممارسات التي ثقوي القدرة العقلية. تقوم 
العديد من الكتب التي تناقش موضوع الذاكرة بوضع العربة أمام الحصان. 
لأنهم يعطوك نصائح كثيرة لتحسين ذاكرتك لكنهم لا يعرفونك أبدا كيف تزيل 
العقبات الخفية التي تجعل ذاكرتك أقل من الممتاز. 


درب عقلك 


لماذا تعتبر المفكرة أفضل جهاز للذاكرة (وسيلة للتذكير) ؟ 


دعني أخبرك سراً. إنني أتمتع بذاكرة جيدة وهي لا تخذلني عادة. 
وأستطيع تذكر أسماء ووجوه ممثلي السينما الذين ظهروا في عدد كبير من 
الأفلام المختلفة وغالباً ما أتمكن من تذكر ما يجب عمله من مهام. كالتسوق 
أو إذا كان لدي أجتماع أو محاضرة أقوم بإلقائها. 

إذن ما هو التكنيك الذي أتبعه ؟ 

أولاً : /معم بالمعلومات المقدمة إلى. 

ثانباً : أقوم بعمل قوائم. 

ثالثا : أقوم بتدوين عدد وافر من المذكرات. 

رابعا: أحثفظ بمدكرة دائمة خاصة بالأحداث المهمة أو الأفكار المثيرة 
أو بمقابلاتي مع الناس. 

خامسا: أحتفظ هرس للأسماء والعناوين وأعياد الميلاد والذكريات. 

سادسا: أقوم بإدخال المواعيد والموضوعات في مفكرة المكتب الكو ة 

وبهذه الطريقة لا أحتاج إلى تذكر الكثيرء فكل ما يجب على تذكره هو 
استتارة هذه الأوراق؛ على أية حال ماهو الفرق بين أن أضع هذه المعلومات 
في الذاكرة قصيرة المدى وبين أن أتذكر كتابتها وأحتفظ بها في قوائم 
أو فهرس تليفون أو مفكرات أو مذكرات يومية؟ 


كن مستعدا في المقام الأول لتذكر الحدث أثناء وقوعه 


أعط نفسك فترة راحة ولكن كن صريحا مع نفسكء ففي بعض الأحيان 


توجد أسباب وجدانية لعدم رغبئك في تذكر شيء أو وجه شخص ما. حاول آن 


۳ الفصل السابع 


تكتشف ما إذا كان هذا هو الحال بالنسبة لك وإلا فإنك تقوم بدفع صخرة إلى 
قمة التل. 

إذا كدت لا تستطيع تذكر الأشياء» قم بكتابة الكثير من المفكرات لنفسك. 
وفي المرة القادمة عندما يمر أمامك شيء مهم» أعطه المزيد من الانتباه والتقط 
له صورة ذهنيةء واصفع نفسك» وارفع صوتك كما لو كنت مذيع أخبار كن 
مستعداً في المقام الأول لكي نتمكن من التذكر بعد ذلك. 

إذا كنت على وشك أن تحتفظ بشيء مهم في ذاكرتك» فيجب عليك أن 
تهدأً وتر اقب تنفسك» خذ خمس دقائق لتهد ثم قم بممارسة أسرار بناء العقل 
رقم ۱۲ » .٤١ ء٠١ ١۳‏ وذلك لتحسين الهدوء الداخلي - الانتباه الخارجيء 
ويطلق علماء الأحياء على هذه العملية حالة اعدم والسلوك غير المستقل. 

إذا كنت في حالة هدوء وثركيز عند دراسة موضوع أو تخزين مادة في 
الذاكرة» فإن كل ما تحتاج إليه هو نفس الحالة العقلية لكي تستطيع استعاءه 
بسهولة. فيما بعد» بمعنى أن إعداد أفضل حالة عفلية وجسدية لفدرة العقل هي 
أفضل ما يمكنك عمله لتحسين ذاكرتك» وسيكون تنفساك الهاديء و الانتباه 
الركثر أكثر الأدوات التي تعتمد عليها الذاكرة. 


تشريح القدرة العقلية رقم 14 
نشأة ومستقبل مفياس الذكاء 
الجزء الأول 


تفاس الطريقة التي تفكر بها في قدرتك العقلية على أساس 

أو مقياس الذكاء. ولكن من أين يأتي هذا المقياس وكيف يعمل» وهو 
يخبرك بالفعل أي شيء محدد عن مستوى الذكاء الذي قد تصل إليه ؟ 

من الناحية الفنية يعتبر مقياس الذكاء نتيجة أو رقم مقارن والذي يشير 

إلى مستوى ذكاء الشخص بالنسبة لسنه بالمقارنة بالأشخاص الآخرين عن نفس 


درب عقلك ¥ 


أو الجماعة الاجتماعية. وطبقاً لعلماء نفس الطفل الذين ابتكرو! مقياس الذنكاءء 
فإنك تأخذ العمر العقلي للشخص وتقوم ٠١١٠٠٠٠٠٠‏ بقسمته على عمره 
الزمني (يحسب لمن أقل من ٠١‏ سئة ثم يضرب هذا الرقم في ٠٠١‏ لحذف 
النقاط العشرية). 

أكثر اختبارات الذكاء شهرة هو ستاتفورد بينت وقد طور و استخدم 
لأول مرة فقي فرنسا عام .٠٠٠١‏ في ذلك الوقت طلبت الحكومة الفرئسية من 
اثنين من علماء النفس وهما تيودور سيمون وألفريد بينت ابتكار اخثبار ييز 
بين الأطفال الذين يتعلمون ببطء والأطفال الذين يتعلمون بشنكل طبيعي؛ 
والفكرة عبارة عن اكتشاف معدل مستوى التعلم عند الأطفال في كل الأعمار 
العقلية المختلفة. وقد أدخلت عليه بعض التحسینات لیتضمن ٠١۹‏ قسماً. 

وبمرور السنوات تم تنقيح الاختبار بالإضافات المهمة للويس تيرمان 
وهو أستاذ في جامعة ستانفورد عام ۱٠٠١‏ لذلك اتخذ الاختبار الاسم الحالي 
ستانفورد-بینت ویقوم بعمل اختبار للأطفال من سن سنتین وحتی سن ۲۳ 
سنةء في موضوعات مثل المفردات» وعلم الحساب» والذكاء» وقوة الذاكرة 
وتفهم التناظرات المتناقضة؛ وتكوين الجمل» والاتجاه وبناء الجمل» وقلب 
الأعدادء وتوفيق الأضداد وإدراك الاختلافات الأساسية والمواد الشفوية 
والمنطقية الأخرى. 

والآن وبعد مرور أكثر من تسعين عاماً على ابتكار اختبارن سستانفورد- 
بينت» فإن علماء النفس يعتمدون عليه ليتعرفوا على اختب ار قياس الذكاء 
الخاص بالأطفال الطبيعيين والمتأخرين وحادي الذكاء. 

وفي عام ۹٤۱۹ء‏ ظهر اختبار مقیاس ذکاء آخر پسمی مقیاس ذکاء وکار 
للأطفال» ولكن مدى هذا الاختبار محدود للغايةء لأئه مقصور على الأطفال 
القوقازيين الذين ينتمون لأسر يعمل أباؤها في تسعة مجالات محددةء وقد نم 
إعادة تسمية الاختبار باختبار ذكاء ويكلر لابالغين أو ۸15 ۷ وقد تم توسيعه 


4۳۸ الفصل السابع 
ليعكس اختبارات ذكاء الأطفال من الجماعات الاجتماعية والخلفيات العائلية 
الأخرى. 

وعلى الرغم من ذلك فلا یزال مقیاساً ستانفورد-بینت و ۷۸18 موضع 
نقد بسبب كونهما مضللين ولا يمكن الاعتماد كلية على معاييرهما. وفي الواقع 
أوضح علماء النفس أن نتائج مقياس الذكاء للطفل الواحد يمكن أن تثنوع 
بمقدار من ٠٠-۲١‏ نقطة في اليوم أو الأسبوع بناء على الروف اللفسية 
والصحية للطفل. إذن من الذي يستطيع أن يقول إن مقياس الذكاء لطفلك البالغ 
من العمر ثمائني سنوات يبلغ ٠٠١‏ أو ٠٤٠١‏ ؟ إن هذا يعتمد على ما يشعر به 
الطفل عندما يخضع للاختبار. 


سر بناء العقل رقم ۷۹ 
تحدث إلى جانبي عقلك 
وقم بتوحيد نصفي الكرة المخية 


عرف المحامي والكاتب الأمريكي أوليفروين دل هولمس 
خلال القرن التاسع عشر ابسيد مائدة الإفطار". ذات مرة اقترح طريقة ممتازة 
لزيادة القدرة العقلية وهي التفكير في عشر "أفكار مستحيلة" قبل الإقطارء وفي 
الوقت الحالي تبنت جين هوستون إحدى أشهر أساتذة العلوم الإنسانية نصيحهة 
أفكار د. هولمس بأن جعلت المشاركين في ورشة العمل الخاصة بها ييدو أن 
يوم أجازتهم بإخبار بعضهم البعض اثلاث إدعاءات خيالية". 
الفكرةء بالطبع عبارة عن توسيع للعقل عن طريق إعادة ابتكار الواققع. 
والفكرة من وراء هذا التمرين هي توحيد العديد من وظائف المخ في نصفي 
المخ الأيمن والأيسر مثل الكلمات والصور والأحاسيس والعواطف والأرقام 
والمفاهيم المقدسة. 


درب عقلك ۴۹ 


سوف يستغرق تمرين إيقاظ العقل حوالي خمس وعشرين دقيقة. وسوف 
رین کل ج کے ی کک م ن 
للك يتستى لك الأسشاع إلى الشريط نزن مقاطعات ر عياك شخان 


زيارة عقلك من الداخل» من اليسار إلى اليمين 


۷ اجلس باسترخاء في كرسي بحيث يكون ظهرك مستقيما وقدماك 
على الأرض» واخلع حذاءك ونظارئك رأغمض عينيك. 

۷ تنفس بهدوء وببطء وانتبه لنفسك» وراقب ارتفاعه وانخفاضه ثم قم 
بأخذ شهيق وزفير حتى تشعر بالاسترخاء والهدرء. 

4 رکز على الجزء الأيسر من مخك» وأغلق عينك اليسرىء» وابق 
على هذه الحالةء وانظر إلى أسفل» ثم إلى أعلى» ثم إلى اليمين تم 
إلى اليسار ثم أدرها في اتجاه الساعةء ثم في عكس اثجاه الساعة. 

۷ ركز على الجائب الأيمن من مخك وعيئيك اليمنى مغلقة. 

۷ احتفظ بعينك مغلقة وانظر لأعلى ولأسفل ثم إلى اليسارء شم إلى 
اليمين وبعد ذلك أدرها في اتجاه الساعة ثم في عكس اتجاه الساعة. 

۷ ثم استرخ وابق عيئيك مغلقتين» وضع راحتي يديك فوقهما لتسهيل 
الاسترخاء لمدة ثلاث دقائق. 

۷ أبق عينيك مغلقتين» وركز انتباهك على الجائب الأيسر من مخك 
لمدة عشر ثواني ثم تحول إلى الجانب الأيمنء وق على هذا 
الوضع لمدة عشر ثواني. 

۷ كرأر التمرين. هل تلاحظ أي اختلاف في الشعور أو الرضاء 
أو التركيز عندما تقوم بتغيير نصفي المخ إلى الخلف وإلى الأمام ؟ 

هل تجد سهولة في التركيز على أحدهما أكثر من الآخر ؟ 

أبق عينيك مغلقتين وتصور أو تخيل المواد التالية بالتبادل على 

جانبي المخ» المخ الأيسر الرقم١‏ › المخ الأيمن الحرف 4ء الجائب 


4 
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الأيسرء رقم الجانب الأيمنءالحرف اء الجائب الأيسر»› الرقم٠؛‏ 
الجانب الأيمن الحرف ج. 

استمر في هذا حتى نهاية الحروف الأبجدية وحتى تصل إلى رقم 
٣‏ 


والآن قم بعمل هذه السلسلة من التصورات عن طريق عكس العمل 
وذلك بالتغيير من النصف الأيسر إلى اللصف الأيمن؛ وبعد كل صورة. 
اترکها حتی تتلاشی قبل القيام بما يلي : 
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اليمين» اثنان يتزوجان. 

اليسار» محجبات يسرن نحو المسجد. 
اليمينء إعصار يجتاح مديلة ساحلية. 
اليسارء» ذرة. 

اليمين» مجرة تجوم. 

اليسار» شجرة تفاح ذات زهور بيضاء. 
اليمين» فروع شجرة مغطاة بالظج. 
اليسار» شروق الشمس 

اليمين» غروب الشمس. 

اليسار» غابة استوائية. 

امن قم حا تا ار 
اتان ميرك در اة عاك 


أدشطة تخيلية -تحدث جميعها داخل رأسك ؟ 


والآن انتقل إلى الصور التي تتطلب منك تخي ل الإحساس المستخدم 
والتحرك من الجانب الأيسر إلى الجانب الأيمن للمخ: 


¥ 


اليمينء الشعور بضباب كثيف على وجهك. 


درب عك 
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اليسار» تسلق الصخور مع أنفاس متلاحقة. 
بین لسن جا الل 

ليسار» وضع يدك في طين دافيء. 

اليمين» صنع كرات الج يديك العاديتين. 
اليسار قطعة حلوى بيديك. 

اليسارء سماع صوت محرك ناري. 

اليمين وخز الوسادة. 

اليمين» سماع صوت صراصير الصيف. 
اليسار؛ سماع صوت تشغيل السيارة. 
اليمين» سماع شخص يغني بصوت مرتفع. 
اليسار» سماع صوت اصطدام الموج بالشاطيء. 
اليمين» سماع صوت قرقرة معدتك. 
اليسارء استنشاق عبير شجر الصنوبر. 
اليمين» استئشاق ر ائحة البن المحمص. 
اليسار؛ استنشاق رائحة عوادم الجاز. 
اليمين» استنشاق ر ائحة الخبز. 

اليسارء تذوق تفاحة ناضجة. 


عبور الجسر بين نصفي المخ 


4 


أبق عينيك مغلقتين. استخدم عينك اليسرى لرؤية ما بداخل عقل ك 
الأيسر» كما لو كنث ستكشفه بالبطارية. 

قم بعمل نفس الشيء مع عينك اليمنى ونصف مخك الأيمن. 
استخدم عينك اليسرى لمتابعة المثلثات داخل نصف مخك الأيسر؛ 
ثم تابع المستطيلات وأخيرا النجوم. قم بعمل نفس الشيء بعينك 
اليمنى في عقلك الأيمن. 


۲ 


4 
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قم بعمل سلسلة من الدوائر المركبة فوق بعضها داخل لصف مخك 
الأيسر» تخيل أن هذه الخطوة الدائرية تطلق ضوءا داخل هذا 
اللصف. 

قم بعمل نفس الشيء في عقلك الأيمن. 

الآن استخدم كلتا العينين وهما مغلفتان» وذلك لعمل دوائر في 
مركز جبهتك ورأسك» في الجسم الجاسر والذي يربط بين نصفي 
المخ. 

من هذه النقطةء قم بثكبير دوائر الضوء لتشمل كل عقلكء ثم قم 
بعمل دوائر كبيرة داخل عقلك» وببطء شدید قم بتصغيرها آكتر 
وأكثر حتى تصبح الدوائر نقطة بين عينيك. 

ركز انتباهك» وتتفسك على هذه النقطة في عقلك . 


الأشجار والقيثارة والصقور 


تخيل أن هناك شجرة تنمو في منتصف جبهتك من هذه النقطة. 
تخيل أن هناك قيثارة ذهبية في نصف مخك الأيسر وطبلة في 
نصف مخك الأيمن. 

قم بإزالة هذه الصور»ء وتخيل صقر في الجانب الأيسر وكناريا في 
الجانب الأيمن. انظر إليهما في وقت واحد ثم دع الصورة تتلاشى. 
ركز انتباهك على نصف مخك الأيسر»ء وحاول تخيل شكله وطياته 
في مادة الدماغ السنجابية. 

الآن اشعر بالجانبين في وقت واحد» بكل عقلك. كن على وعي 
ببلايين خلايا المخ التي تثحدث مع بعضها البعمض» وترسل 
رسائل» والومضات الكهربائية و كيماويات المخ. 

اشعر بأن تركيزك الشديد قد جعل هذا النشاط الإبمصساري الكبير 
ممکنا. 


درب عقلك iY‏ 


قم بالربط بين ننفسك وعقلك. الشهيق يؤدي إلى ثمدد مخك والزفير 
يؤدي إلى انقباضه» ومع گل نفس يثغذى مخكف وقدرتل العقلية 


بناء خلايا مخية جديدة في الجهاز العصبي 


۳ حان الوقت الآن للتحدث مع عفلك مباشرة. أخبره أنك تريد منه 
توفير المزيد من الخلايا المخيةء ومنحك المزيد من الشجيرات 
العصبية التي تربط ما بين الخلاياء والتي س-تعطيك المزيد من 
القدرة العقلية والتفكير السريع وقدرات عقلية أكير. 


امنح عقلك الفرصة للإجابة بأية طريقة يختارها. 

۳ افعل هذا بينما تقوم بوضع راحتي يديك على بعد بوصات قليلة 
من جبهثك والمس "أو دلك" مجال الطاقة لقدرئك العقليةء» جربه لمدة 
من ثلاث إلى خمس دقائق. 

۷ استرخ وواصل التنفس بهدوء لمدة دقائق معدودة ثم افتح عينيك. 

۷ سوف تشعر بالاسترخاء والنشاط وربما تتخذ موقفاً جديداً تماما من 
مشاكل العالم التي تحملها فوق كفيك كل هذه السنوات. 


تشريح القدرة العقلية رقم 10 
كيف يتعايش نصفا عقلك معا ؟ 


نصف المخ الأيمن ونصف المخ الأيسر» كم يبلغ عدد 
العفول لديك؟ إننا غالباً ما نسمع أن الشخص إما أن يكون لديه مخ أيسر تماما 
أو أيمن وفي كلتا الحالتين غالبا ما يقر الشخص بهذا المعنى - وبالطبع نحن 


EE:‏ الفصل السابع 


لدينا مخ واحدء ولكن طبقا لما قرره علماء المخ» ييدو أن الوظائف العقلية 
المختلفة توجد في قطاعات (أو أقسام) مخئلفة من المخ. 

يطلق العلماء على هذه الحالة تقسيم وظائف المخ» بمعنى أن القدرات 
العفلية المختلفة تقسم إلى جانبين إما إلى النصف الاين أو الأيسر. ومن 
المعروف أيضا أن نصفي مخك غير متساويين بيولوجياء وفي الواققع أنهما 
غير متساويين طبيعيا من ناحية الشكل والوظيفة. 

ويتمتع النصف الأيسر بالكثير من مادة الدماغ السنجابيةء وجاذبية أكبر 
تحديدا وبفص خلفي أكبر» أما النصف الأيمن فإئه أثقل وله فص أمامي 
(أو وجهي أكبرء ويظهر حجم جمجمة داخلي أكبر؛ ولهذا السبب يكون عدم 
تساو ي العفلى سمة طبيعية لعقلك. () 

على سبیل المثال أظهرت دراسات موجات المخ (ء۴6ع۴) خاصة باداء 
المهام المختلفة أن اخثلاف وظيفة نصفي المخ واضحا تمامهاء بينمها كانث 
الموضوعات تعمل على مهمة تتطلب وحدة التصور والمكان» أظهرت موجات 
المخ أن النصف الأيسر كان خاملاء في حالة استرخاء كهربائي وعندما تغيرت 
الموضوعات من الأئشطة في كتابة خطابات كانت موجات المخ في النصف 
الأيمن خاملة. 


تشريح سر القدرة العقلية 


يبدو أن الصفات الأساسية لوظائف المخ مشل التوجه التصوري - 
المكاني والنشاطي التحليلي الشفوي تتمركز في كل من نصفي المخ. 

النصف للا يسر: أنشطة القراءةء والكتابةء والرياضيات» ومهارات الأرقام 
والحسابات واللغة المنطوقةء ومهارات اللغة والمهاراث العلمية» والتفكير 
والتخطيط والعمليات المنطقيةء والتحكم في اليد اليمنى تحدث جميعها في 
النصف الأيسر من المخ. 
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النصف الأيمن: يتمتع النصف الأيمن من عفلك بالوعي الموسيقي و 
التكوين المكائي والذكاء الفني والتفكير الخفاص والتخيل» ونقاذ البصيرة 
والحدس والإدراك ثلاثي الأبعاد والتحكم في اليد اليسرى» ويوجد لديك في 
النصف الأيمن مركز للأشكال الهندسية والدوارة وخريطة العمل العقلية وكل 
مظاهر المفهرم المكاني. 

الرابطة بينهما: يرئبط نصفا مخك من خلال الجسم الجاسيء وهو عبارة 
عن حزمة سميكة نتكون من ۲٠١‏ مليون من الألياف العصبية ولونها أبيض 
وطولها من ٠-٤‏ سنتيمترات» والجسم الجاسيء هر جسر الاتصال المباشر بين 
النصفين» وهو نوع من الموانع التي تمنع التحفيز الكهربائي من عبور النصفين 
وإفساد وظيفة المخ» وتنشأً جميعا من ۰ مليون ليف عصبي من تلصف 
واحد وتتجه تلفائيا إلى العكس. 


في مخ المرأة عشرون مليون من الألياف العصبية أكثر 


قرر علماء الأحياء أن هناك اختلافات مميزة بين الجسم الجاسيء (وهر 
كثلة الألياف العصبية) التي تصل بين الجسمين نصف الكرويلين للمخ» عند 
الذكور والإناث» حيث يكون مثوسط حجم الجسم الجاسيء أكبر بنسبة %٠١‏ 
عند النساء وينمو عند النساء» لثلاث سنوات أسرع منه عند الذكورة؛ وغالبا 
بين سن ٠١-۹‏ سنةء ويقتضي اختلاف الحجم احتمال احتواء الجسم الجاسيء 
عند النساء على ۲١‏ مليون من محاور الألياف العصبية أكثر من الذكرر. 


بالإضافة إلى ذلك فإن مثيرات العقل تسافر (تسير) في الجسم الجاسيء 
للمرأة بثسبة من %٠٠-٥١‏ أسرع منه عند الرجل» مما يعني أفهن يعالجن 
المعلومات وينتجن الحلول للمشاكل العقلية أسرع من الرجال. 
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سر بناء العقل رقم A‏ 
لقاء داخل عقلك مع نصفي المخ 


ليك تمريناً يساعدك على التعرف على نصفي المخ والتعرف 


على اقفن الذي تمي ليه 
هل تفضل استخدام المخ الأيسر (الشفوي / التحايلي / العقلي) أو المسخ 


الأيمن (الرؤية / المكان / الحدس) ؟ اخثر إجابة واحدة لكل سؤال. 0© 


¬1 


في رأيك هل أحلام اليقظة (أ) مضيعة للوقت. (ب) طريقة ظريفة 
للاسترخاء. (ج) تساعد على حل المشاكل والتفكير الإبداعي. 
(د) طريقة جيدة اتخطيط مستقبلك. 

ما هو موقفك من الأحاسيس ؟ (أ) تكرن أحاسيسك قوية ونثبعها. 
(ب) لا تترك تتبع أي أحاسيس تأتي إلى عظك. (ج) ريما 
يكون لديك إحساس لكنك لا ثثق فيه (د) لابد تكون مجنون لثبئني 
قراراً على مجرد إحساس. 

عندما يتعلق الأمر بحل مشكلة هل (أ) هل تتأمل وتفكر فيها أثشاء 
سيرك مع صديق. (ب) تقوم بتحديد مدى نفع بدائل وتحدد 
الأولويات وتأخذ أهمها. (ج) تلجأ إلى تستشير الماضي بتذكر 
أسلوب معالجتك لموقف مشابه من قبل. (د) تشاهد التلفاز وأنت 
تأمل أن المشكلة ستنتهي. 

خذ لحظة لتسترخي» ضع الكتاب جانباًء أغمض عينيك وضع 
يديك على ركبثيك (ججرك)» إحداهما فوق الأخرىء» أي منهما 
تتجه إلى أعلى؟ (أ) يدك اليمنى. (ب) يدك اليسرى. (ج) ولا 
واحدة منهما لأنهما مثوازيتان ؟ 

هل هدفك موجه (أ) صح (ب) خطا. 


كيف تسجل لتفسك (أ) ۰١‏ (ب) *» جسم > 9) ١۹‏ () ۹ ( 
( س ۳ 9) ۲( ۷ ۹)4 لج ۳ 0 ۹ 0 ٩‏ 4( 


¥ 


عندما كنت في المدرسةء هل كنت تفضل الجبر أم علم الحساب ؟ 
() صح (ب) خطا. 

عموماًء أنت شخص منظم جدأ» حيث تحب وضع كل شيء في 
مكانه المناسب وهناك نظام لعمل كل شيء (ا) صح. (ب) خطأ. 
عندما يتعلق الأمر بالقراءة أو الكتابة أو التعبير عن نفك من 
خلال الكلمات هل تقوم بعمل هذا بشكل جي د ؟ (أ) صح (ب) 
خطا. 

عندما تكون في حفلة هل تجد نفسك طبيعياً عندما مع أكثر 
مما تثحدث ؟ (أ) صح (ب) خطأ. 

إنك لا تحتاح إلى النظر في ساعتك لتقول كم من الوقت قد مر 
بالضبط () صح (ب) خطا. 

عندما يتعلق الأمر بالرياضة » فإنك بشكل ما تؤدي بصورة 
أفضل مما تتوقع من ناحية كمية التمرين وقدراتك الطبيعية (أ) 
صح. (ب) خطاء 

إذا كان الأمر يتعلق بالعمل» فإنك تفضل أن تعمل بمفردك (أ) 
صح (ب) خطا. 

إنك تتمتع بذاكرة فوتوغرافية للوجوه (أ) صح. (ب) خطا. 

إذا كان لك أسلوبك الخاص» فإنك ستزين منزلك» وتقوم بعمصل 
رحلات وتغير البيئة المحيطة بك (أ) صح. (ب) خطأ. 

عندما تتعرض للمخاطر تكون منظماً مثل جيمس بوند (أ). تم 
(ب) لا 


ب) ¥« 
۹ 


(ج ٥١‏ () ۱ء (ب) ۹ () ۱ (ب) ۹ ۷ (( () ١ )( ۸ ٩‏ 
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بعد جمع إجمالي الئقاط اقسمها على خمسة عشر لتحسب نتيجة النصف 
الكروي للمخ» كلما أحرزت أرقاما أقل كلما كان مخك الأيسر هو الذي يعمل 
وكلما أحرزت نقاطا أكثر فإن المخ الأيمن هو الذي يعمل. على سبيل المشال» 
إذا كانت النتيجة )١(‏ فإن مخك الأيسر محترف من الدرجة الأولى» ومن ناحية 
أخرى إذا كانت النتيجة ۸ فإنك تثمتع بمخ أيمن وحدس فائق. وإذا كانت 
النتيجة ١‏ فإن هذا يعني أن الجسم الجاسيء عندك مرحد وهئاك مرور منظم 
بين نصفي مخك الكرويين. 


نصفا المخ هما مفتاح القدرة ١‏ لعقلية 


دعني أضف مادة أخرى مهمة عن النصفين الكرويين للمخ. حيث أعلن 
علماء الأعصاب أن لكل واحد من نصفي مخك موجة مخية مميزةء وعلى 
الصعيد العملي فإن هذا يعني أن تردد E86‏ في النصف الأيسر لا يتصل دائما 
بتردد النصف الأيمن» ويمكن تشبيه نصفي المخ بأنهما سفينتان تمران ليلا. 

ولا يهر المخ بطريقة طبيعية درجة عالية من الاتصال بين نصفي 
المخ» ولكن عندما يفعلء وفي ظل طظروف خاصة؛ تنشأ عله نتائج رائعة: قدرة 
إيداعية عالية وبصيرة ثافذة وتعلم سريع وإراحة جسدية وسلام داخلي و 
تأمليةء وعندما تكون موجات المخ في كل من النصفين مقصورة على ما هو 
شائع» تئشا حالة تسمى ,هاده (يطلق عليها البعض التزامن) وهي 
عبارة عن موجتين تصطدمان ببعضهما كما يقول مهندسو الإلكتروئيات. 


درب عقلك ۹ 


سر پثاء العقل رقم ۸١‏ 
توجد طريقتان للتوافق العصبي مع ما تدرسه 


وطبقا لخبير القدرة العقلية وين ويجنر, إذا أردت أن تتعلم بشكل 
أفضل» فيجب عليك أن تزيد الاتصال العصبي على المادة التي تحاول تعلمها 
ولعمل هذا يدرس ويجنر طريفة تسمى طريقة التدوين. أفثرض أك تحضر 
محاضرة؛ وننتبه إلى ما يفوله المتحدث. 


طريقة التدوين 


باستخدام أذن واحدة لسماع المغزى العام لكلام المتحدث» ركز باقي 
انتباهك على الكتابة بمعدل سريع دون توقيف للأفكار التي تتعلق بالموضوع. 

قم بعمل هذا لمدة من ٠١-١‏ دقيفة دون تكرار نفسك مع الاحتف اظ 
بكتابتك عن نفس خط موضوع المحاضرة. ولا يهدف هذا التمرين غير 
العادي إلى إهانة المتحدث بتجاهله ولكن هدفه التعرف على الكنوز الخفية 
البصيرة والتي قد لا تكون متاحة بداخلك. 

في الواقع» يدعو ويجنئر القراء في كتابه إلى ٥٤۸0عع]]‏ التدوين» أثشاء 
القراءة بالكتابة بسرعة على هوامش وداخل غلاف الكتاب باستجابة إلى ما 
يواجههم في الموضوع. 

هذا التمرين بداخلك إلى اتصال عصبي مباشرا ووثيق بالمادة التي 
تستذكر ها ويضع التعليق النقدي والأفكار البارعة المفاجئة المستقلة التي يوحي 
بها الكذاب في علاقة وتيفة مع مادة الكتاب» والذي يؤدي إلى تحفيز 
ومساعدة الذاكرة. 

وكلما عبرت عن ما تفهمه بصوت عال أر بالكتابة الفورية» كنت أقدر 
على الفهم. وبالمثل» سوف تتعلم بشكل أفضل عندما يكون التعلم» استرجاعا 
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لأنشطتهء وفي هذه الحالة تحدث عملية التعلم من خلال الملحوظات الحرة التي 


تأخذها من معلومات شخص آخر. 
كثابة المذكرات بالإضافة إلى الملاحظات البارعة 


التدوين نوع آخر من الملاحظات الحرة. افترض أنك في نفس 
المحاضرة أو ربما تكون بعد فثرة الاستراحة وأنك قد جلست توا لحضور 
الجزء الثاني من المحادثة. 
۷ سم صفحات الدفتر إلى ثلثي عمود من اليسار وثلث عمود في 
اليمين. 
في العمود الأيسر اكتب مادة الحديث أو قم بدراسة المعلوماث 
والحقائق والأرقام والحصص والأسباب والمشاكل. 
۷ في العمود الأيمن اكتب أفكارك وأحاسيسك وانطباعائك وأحلام 
اليقظة و المواقف وردود الأفعال والتعليق والأسئلة وعدم الموافقة 
والاهتمامات المتعلقة بالمادة. 
يعتبر هذا العمود تعليقا مستمرا على المادة التي يلخصها العمود 
الأيسر. 
ما يحدث هنا هو أن العقل الواعي والعقل الباطن يشتركان بشكل فوري 
في التقرير والاستجابة لنفس مجموعة الأحداث والمعلومات» إن هذا يشبه تقديم 
تقريرين يغطيان الحدث. 

أو ربما ترى هذا كتقرير واحد يصف الحقائق بينما يتناول الآخر القييل 
والقال. استخدم الرموز الكارتون والبالونات والأسهم وعلامات الاستفهام 
والوجوه السعيدة والنجوم والرموز غير العادية عند التعبير عن انطباعاتك. 


درب عقلك 3C‏ 


سر بناء العقل رقم AY‏ 
هناك طريقتان لرسم عقلك 
وجمع أفكارك في مجمعات 


هناك تنوع آخر لهذه الفكرة قائم على أسلوب القدرة العقلية للباحث تومي 
بزان الذي طور عام ۱۹۷١‏ ما يسمى بتخطيط العقل» والذي عمل به عدد كبير 
من معلمي القدرة العقلية منذ ذلك الوقت. 

يعتبر تصميم خريطة للعقل هو تذاول للعقل ككل بحيث يقدم ميزة تنظيم 
المعلومات وربط الأفكار ببعضهاء ولا يعثبر هذا خطا أو تعاقبا ولكنه تخطيط 
وهذا يعني أن كل شيء مثصل بالآخر ويحتوي كل جزء على معلومات مهن 
الكل. 

لا يعتبر التخطيط والمنطق والتفكير العقلائي الطريقة الأصلية التي 
يتعامل بها عقلك مع المعلومات»ء ولكن نتيجة لكثير من العمليات العقلية المعقدة 
والتحفيزية والتي عن طريقها يعطي عقلك الأوامر ويختارو يبحث وينوع 
ويربط ويكون ويئظم ويجعل الور والرموز والأحاسيس والأصوات 
والتصورات مفهومة» لذلك يمكن وضع كل هذا في كلمات وجمل يمكن 
لشخص آخر أن يفهمها. ٠‏ 

بمعنى آخرء طالما أن الاهتمام موجه نحو سر الحياة الداخلية لعقلك» 
ففي البداية تكون كل الانطباعات والأفكار مخئلفة وعشوائية وفوضوية وتحتاج 
إلى التلظيم في تعبيرات منطقية. 

إذنء لماذا لا تأخذ هذه الحقيقة وتجعلها أساس تمرين بناء العقل؟ يطلب 
تخطيط العقل من عقلك كله أن يولد نموذجا مرئيا للأفكار المتصلبة. والنتيجة 
هي الائعكاس التفاعلي حول كيفية قيام عقلك بعمل هذه الاتصالات ورؤية 
العلاقات وتوليد الأفكار وعمل الخطط. 


to 
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يمكنك استخدام هذا التناول لوضع ملاحظات في محاضرة أو تلخي ص 
معلومات من كتاب أو تسجيل الانطباعات والأفكار أثناء مقابلة شخص من 
أجل وظيفة أو إعداد خطبة أو ورقة عمل. 
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ابدأً بورقة بيضاء كبيرة وأقلام ملوئة عديدة. 

حدد فكرنك الأساسيةء ثم ارسمها في منتصف الصفحة» وضعها في 
فلب دائرة أو مربع. 

فكر في العديد من النقاط الأساسية المتعلقةء وأضفها إلى الصفحة 
كما لو كانت أفرعا تتمدد من المربع المركزي. 

صلها بالمركز عن طريق خطوط مفردة» ربمها تستخدم ألوانا 
مختلفة لعمل كل نقطة تفرع. 

أكتب كلمة وصفية في كل فرع كنوع من الاستدلال على 
محثوياث النقطة, 

قم بوصف صور أو رموز أو أي تخيلات تشعر بها. ضع 
خطوطا تحت الكلمات وأكتبها بأحرف كبيرة كما تحب لتكون 
التخطيط لأفكارك. 

اترك خريطة العقل نمو بشكل مولف بينما تصل عملية التفكير إلى 
درجة إبداعية عالية. 

ربما تشبه النتيجة النهائية خريطة طريق معقدة لمدينةء وفي هذه 
الحالة توقع أن هذا هو تفكيرك لفكرة واحدة. 


ضم أفكارك في مجموعة 


الفكرة هنا هي عمل تجميع للأفكار في فكرة بالطريقة التي يمكن أن 
تعكس كيف يشغل وينو ع العقل المعلوماث بطريقة إبداعية ثم بسرعة 


ارب عقلك for‏ 


بتصنيف مجموعة الأفكار المختلطة واكتبها في ورققة درن الحكم علي ها 
أو تنظيمها. 
بهذه الطريقة نتبع الطريق الذي يأخذه عقلك في تطوير فكره بعيداً عسن 
فوضى المعلومات الخام غير المصنفةء وكمعمل خرائط المخ» يرضح لك 
التجميع كيف ترى وتصل بين الأفكار وكيف توسع هذه المفاهيم. 
تعد كل الأفكار التي تكون سلسلة أي مجموعة من ردود أفعال 
للاتحادات والعلاقات على تفس الدرجة إنه تجميع أفكار. 
۷ ادأ بورقة بيضاء كبيرة. 
اختر الفكرة الأساسيةء مصطلح شهير أو كلمةء مشل الحري ة 
أو الإجازة» أو العمل أو مترادفات مثل رجال / نساء أو حب / 
كراهية أ وأعزب / متروج. 
۷ ضع دائرة حول هذه الكلماث. 
۷ الآن فكر في كل الأفكار أو المفاهيم المشتركة والتي تتعلق بالكلمة 


الأساسية. 
۷ اكتبهما في درائر ووصتل الدوائر الثانوية بالأصلية في منتصسف 
الصفحة. 


٣‏ اجعل العملية تستمر بطريفة حيوية وتلقائية غير مكتوبة حتى تكو 
صفحة من الأفكار المجمعة. 

قيمة هذا التمرين أنه يوضح لك كيف تعمل بطريقة إبداعبة وإنتاجية مع 
مجموعة من الأفكار 'دون كبحها أو اكسابهاء ولأنك لا ثراقب الاتصالات 
وهي تحدث فإن عقلك ملهم لمواصلة إنتاج المزيد من الروابط. 

أخيراء ربما تجد كنلة من الذهب بين كل الكلمات التي حولها دائرة. إنها 
تجعل تفكيرك مرنا وربما تساعدك على الكتابة بسهولة أكبر حشى لو كان 
مجرد خطاب لصديق. 


{ot‏ الفصل السابع 
تشريح القدرة العقلية رقم ۱٦‏ 
نشأةٌ ومستقبل مقیاس الذكاء - الجزء الثاني 


يوجد الآن مقياس ذكاء جديد قام بتجربته علماء الطب 

افسي للأطفال في كنداء ولا يتضمن ذلك المقياس أسئلة ولا اختبارا مكثوباء 
أو أي شيء يتعلق بما قد تعلمه الطفل في المدرسة. بدلا من ذلك يقوم هذا 
المقياس غير العادي على أساس النظر إلى الضوء. 

يضع الطفل أقطاباً كهربائية في رأسه لالتقاط موجات المخ» وئنتقل هذه 
المعلومات إلى "الكمبيوتر' الذي يعرضها مستخدماً جهاز خاص يسمى عرض 
الذبذبات. 

والذي بدوره - يطلق ضوءاً كل ثائية إلى دقيفتين» الفكرة ههي رؤية 
مدى سرعة استجابة المخ للأضواء المثقطعة. 

طبقا لمبتكري الاختبار» فإنه سيظهر بشكل حيادي مدى قدرة الطفل على 
التعلم وسدى سرعة فهم الطفل للمطلوب» وهل هذه النتائج مناسبة لعمر الطفل 
آم لاء 

وطبقاً لما قرره علماء النفس هذا هو أساس مقياس الذكاء. بالطبع توجد 
مشكلة هنا. افترض أن الطغل بطيء في الرسم» وبطيء في اكتشاف الروابط 
بين الكلمات والأشياء والأفعال والنتائج والمشاكل والحلول. ومع ذلك فإن 
الطفل لديه بعض العبقرية أو القدرة على العزف على البيانو في سن السادسة. 
هل هو غبي أم ذكي ؟ ربما يعطي اختبار مقياس الذكاء انطباعاً خاطئاً وربما 
يظهر لك بعد مضي سنوات لتعديل المسار أن مخيب للامال مسار سنوات 
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وحیث إن مستوی اختبارات الذكاء لا يقس بشكل ديق كل مظاهر 
القدرة العقلية؛ فإنك أو طفلك قد تمضي سنئوات أو عقود في تقليل شأن قدرة_ك 
العقلية. 


لقد أظهرت دراسات الإبداع أن الذين حققوا مستوى عالياً في اختبار 
الذكاء ربما لا يزال لديهم فجوات في قدرات العقل كله. رہما يكوئنرا غير 
قادرين على التفكير المستقل»ء ويفتقرون إلى حس الدعابة أو غير متعقليسن أو 
غير مقدرين للجمال أو غير قادرين على التعامل ممع الأشياء المعقدة أو 
الجديدة» أو يكونون طبيعيين» أو لديهم الطلاقةء أو المروئةء أو يكونوا أذكياء. 

لكن كن على حذر من أرقام مقياس الذكاء» إنها أفضل مؤشر لمظاهر 
قليلة من قدرتك العقلية الأساسية ولكنها ليست اللعبة العقلية كلها على أية حال. 


سر ناء العقل رقم Af‏ 
لها بصوت مرتفع لتظهر ذكاءك 


يقوم هذا التمرين على أساس فكرة تسمى تدفق الصورة› 
والهدف هو الحصول على التغييرات التي يجمعها ويترجمها عقلك الأيمن إلى 
كلمات منطوقة. ويركز هذا التمرين انتباه العقل الأيسر؛ على التدفق التلقائي 
للتصور العتلي (للعقل الأيمن). 

إنك نتحدث عن تجاربك وانطباعائك الداخلية بصوت مرتفع» وهذه 
الطريفة تشجع نصفي مخك على العمل معاء وعندما تبذل الجهد للتعبير 
بصوت مرتفع عن انطباعائك الحسية والتخيلات والصرر الداخلية التي تحدث 
في نصف المخ الأيمن غير المختص بمهارات الكلام» فإن هذه الرابطة تقوي 
عقلك وکل قدراته. | 


٤ 


الفصل السابع 


ومن الملاحظ أن هذا الفعل بمفرده يساعد على زيادة مقياس ذكائك 


و قدرات اللغة» وسوف يحسن أيضا قدرتك لتكون منتبها وحريصا وملاحظ ا 


وذا قدرة عقلية عالية» وهي أساسات مهمة للقدرة العقليةه وفي هذه الحالة 


تشاهد عقلك وهو يعمل. 


أنت صحفي تغطي أعمال إدراكك الشخصي 
التمرين سهل ومسل وإليك الخطوات 
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اختر بعص مقطوعات الموسيقي التي تعرفها التساعدك على 
الاسترخاء والانسجام الداخلي وتخبل صورا وانطباعات» شم قم 
بتشغيل الموسيقي بصوت مثخفض (انظر سر بناء العقل رقم ٦۷‏ 
۸ ۷۱ ۷۲ ۷۳ لمزيد من القطع الموسيقية المفترحة لنقوية 
القدرة العقلية وشرائط التدريب العقلي. 

اجلس باسترخاء على الكرسي ني حجرة حيث لا تتعمرض 
للإزعاج» اخلع حذاءك ونظارتك واسترخ» وأغلق عيئيك. 

للحصول على أقصى استفادة من تمرين تقوية نصف المخ الأيسر» قم 
بفحص منطفة الأنف لتعرف أيا من فتحتي الأنف هي الغالبة. 

إذا كانت الفتحة اليسرى مسدودةء فإن هذا يعني أن النصف الأيسر 
فعال» وأن النصف الملائم لهذا التمرين هو المسيطر. 

إذا كانت الفتحة اليمنى هي المغلقةء فإن هذا يعني أن نصف الخ 
الأيمن (التنظيم غير المخثص بمهارات الكلام والمكان والوظائف 
الحدسية) هي المسيطر. يمكنك إما أن تنتظر من ٠٠١-۹٠١‏ دقبقفة 
حتى يتحول نصفا المخ طبيعياء أو يمكنك تطبيق سر بناء العقل 
رقم ۴۴ وتحول الدورة الأنفية ونصفي المخ ثلقائيا. 
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تفس بهدوء وبطء ور اقب تنفسك» راقب الصعود والهبوط قم بأخذ 
شهيق وزفير حثى تشعر بالاسترخاء واليقظة. 

تظاهر. بأنك تمسك 'بمیکروفون؛ لتسجيل شريط وأنك سستقرم 
الآن راقب ما يحدث في عفلك هل هناك صور وأجزاء من أحلام 
وأفكار وذكريات وعواطف وأحاسيس جسدية ؟ 

لاحظ ما یحدٹ الآن وابداً في وصف کما لو كنت صحفيا يغطي 
بشكل موضوعي حدڻا مهما للمشاهدين في التلفاز أو المستمعين في 
المذياع على الهراء. 

كن حريصاء وأكد على التفاصيل متل اللون والشكل والتركيب 
والصوت والحركةء لتجعلها أكثر إمتاعا حاول أن تنقل مها تراه 
وتشعر به بلغة حية ومثيرة. الأمر 


المهم أن تقوله بصوت عال 
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لا تقلق إذا كان ما تقوله ليس له معنضىء» لأن المهم هو قوله 
ڊبصوت مرتفع. 

حاول أن تستمر في هذا الوصف الشفوي لمدة من ۲٠-٠١‏ دقيقة. 
لا ثقلق بسبب عدم وجود أفكار أخرى في عفلك» لأن عقلك مبدع؛ 
وإذا لم تقضي وقت طويل في التأمل فإن عقلك لن يتوف عن 
إعطاء انطباعات وإحساساتث جديدة. 

إذا كنت غير قادر في محاولئك الأولى على إحداث تدفق تلقائي 
للصور» فهناك استر اثيجيات بدبلة نساعدك على البدء. 

حاول تذكر آخر أحلامك» وابدأ في رواية أحد أكثر مشاهده 
المفاجئةء وإذا لم تستطع الثفكير في حلم استحضر في عقلك مشهد 


جميل قد زرته أو رأيته مؤخرأء مثل حديقة أو شاطيء أو شلال 
أو جبل أو منظر طبيعي من الطائرة. 

۷ قم بوصفه بصوت عال. إذا لم يُجد هذاء حدق مباشرة في ضسوء 
لمبة لمدة من ٠١‏ إلى ٠١‏ ثائيةء ثم انظر بعيدأء وأغمض عينيك. 

۳ اخثبر الصورة التاليةء والأثر الذي تركه الضوء على العسب 
البصري والشبكيةء ابدأ في وصف ما تراه حثى إذا كنت غير 
قادر على التصور» بعد من ثلاث ثلاث إلى ست محاولات سسبداً 
الصور في التدفق. 

۷ الهدف أن يكون لديك صور تظهر بتلقائية وأنت تصفها. 


ارقد على ظهرك» وراقب تدفق الصور على قدميك 


بعد أن جريت تدفق الصور» قم بتصورها مرة أخرى»ء وأضف هذا 
العامل الجديد. 

ارقد ممدداً على ظهرك على الأرض دون وسادةء واسند قدميك 
على كرسي بحيث تكون مرنفعة عن الأرض ب اثنتى عشرة 
بوصة وأعلى من رأسك. 

¥ قم بثني ركبتيك حتى يمكن لقدميك يوضعا على الكرسي دون أن 
تنام. 

۷ خذ عدة أنفاس عميقة من خلال أنفك للاسثرخاء. 

۷ ثم قم بعمل تدفق للصورة مرة أخرى في هذا الوضع. 

۷ عندما ثنتهي أخفض قدميك واجاس ببطء» وابق في هذا الوضع 
لدقائق قليلة حتى تنتظم الدورة الدموبة مرة أخرى. ) 
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التمرين الذي يستفيد من طريقة عمل عقلك 


يقوم هذا التمرين على أساس أخذ ميزة حقائق معينة عن فسيولوجية 
عقلك. حيث يعمل النصف الأيمن (الذي يتعمق بالمكان والوظائف الحدس ية 
والفنية) ٠٠,٠٠١‏ مرة أسرع من النصف الأيسر (والذي يتعامل مع اللغة 
والأنشطة التحايلية والتخطيطية). 

يعمل النصف الأيسر على سرعة اللغةء وهي بطيئة بالفعل» ويعمسل 
اللصف الأيمن على شيء يقترب من السرعة الخفيفة» وذالك من الناحية 
المزاجية على الأقلء و من الناحية العمليةء يعتبر نشاطك العقلي في اللصصف 
الأيمن أسرع بمرات عديدة (وبتأثير على اللارعي) ممن أي شيء واعي 
يمكن للنصف الأيسر أن يفعله. 

أضف إلى هذا حقيقة أنه عندما يرغب الشخص الواعي في تسجيل فكرة 
أر انطباع (في النصف الأيسر)ء فإن النصف الأيمن ياتقط أكثر من ٠١١‏ 
انطباع خيطي والتعبير الدارج لهذا هو 'النظر من جائب العين". 

وبطريقة إعجازيةء تبقى كل هذه الائطباعات الحسية لللصف الأيمن 
مخزونة في ذاكرتك» على الرغم من أنك لا تهتدي إليها في أول الأمر» وهي 
تظل متاحة كمصدر عقلي ممتاز في لحظات نفاذ البصيرة أو الحدس المتدفق 
(الأحلام)» وتصبح متاحة في عقلك الواعي. 

إنك تمتلك بنك المعلومات والذي ييسداً تدفق الصور أو 'الوصف 
المركز" في استدعاء المعلومات ويجعلها متاحة في عقلك الواعي. 

ربما يمكن لهذا الأسلوب أن يصدمك؛ حيث إنه غريب وصعب تصديقهء 
إلا أن العديد من الدراسات المتقدمة لهذا الأسلوب قد أظهرت أنه يمكن زيادة 
عو امل مفياس الذكاء مثل قدرنك على حل المشاكل وتدرتك على استخدام 
اللغة بمفدار نقطة واحدة لكل ثمائين دقيقة من ممارسة التمرين. ٠‏ 


1 الفصل السابع 
تشريح القدرة العقلية رقم 1۷ 
لمحات عن أصحاب أعظم ذاكرة 
واحنفالاتهم بها 


التاريخ غني بقصص مثيرة عن رجال ونساء يتمتعون 
بذاكرة رائعة والذين سيطلق عليها أ.ذ. (أعظم ذاكرة). 

أ. ذ. كاردينال ميزوفيني» يتحدث ٠١‏ لغة معظمها بطلاقة. 

أ. ذ. داريودوناتيلي» لا يزال على قيد الحياةء حطمم الرقم العالمي 
للتذكر عندما تذكر بدقة قائمة ب ۳۷ رقم في ٤4‏ ثائية فقط بعد سماع سلساة 
الأرقام. كان الرقم العالمي السابق عام ۱١١١‏ هو سلسلة من ۱۸ رقما. 

أ. ذ. شخص من بومباي يدعى شاء» تمكن بعد مرة واحدة من القراءة 
أو الاستماع أن يعيد ٠٠٠١‏ جملة من الذاكرة. والأسطورة هي أئه يمكن أن 
يحفظ أية قصيدة بأية لغة بعد سماعها. 

أ. ڏ. أئطونيو ديماركو ماجليابتشي» وهو إيطالي ولد عام ٠۳۳‏ ايتمتع 
بذاكرة فوتوغرافية بالإضافة إلى إتقانه للقراءة السريعةء ويستطيع أن يكتب 
محتويات كتاب بالكامل بعد قراءته مرة واحدة» وقد اكتسب شهرته الواسعوة 
لقدرته على قراءة الكتب بسرعة فائفة وحفظ كل محتوياتها موسوعة»ء إنه 

أ. ذ. تلامذة هيندوء والذين حفظوا موضوع ريج فيدا وهو أحد 
الموضوعات الهندية المقدسةء ويتصمن هذا الموضوع ٠١۳,۸۲١‏ كلمة. 

أ. ذ. صحفي القرن العشرين الروسي سولمون فينيا مينوف وهو يتمتع 
بأكثر الذاكرات التي درسها العلماء إدهاشاء فبعد سماعه لقائمة مكونة 
من ۷١‏ رقما لمرة واحدة يستطيع فينيامينوف أن يقرأها مرة أخرى من الأمام 
أو الخلف بدقة متناهية» فهو ينر إلى ثلاڻة عشر زوجا من الأرقام كل زوج 
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يتكون من أربعة أرقام ويدرسها لمدة ثلاث دقائق ثم يعي د القائمة؛ ويعيد 
الأرقام بالترتيب أو بتركيبات مختلفة وبمنتهى الدقة. 

اعترف عالم النفس الشهير ألكسندرولوريا والذي قام بدراسة حالته لمدة 
٠‏ سنة بأن لياقته العقلية قد وضعته في حالة ارتباك : 'يجب على الاعتراف 
ببساطة بأن قدرة ذاكرته غير محدودة"'. 

أ. ذ. كريستيان» فتى ألمائيا العبقري ولد عام .۱۷۲١‏ عندما كان عمره 
عشرة أشهر تمكن من ترديد كل كلمة مئطوقة يسمعهاء وعندما كان عمره 
عاما واحدا» عرف كل حدث وصف في أول خمسة كتب للعهد القديم» وعندما 
وصل إلى سن ۴ سنوات تمكن من التحدث اللاتيئية والفرنسية وكان لديه 
معرفة شاملة بالجغرافيا وتاريخ العالم حتى إنه تنبا بوفاته لم يتعد الرابعة من 
عمره إلا قليلا. 

أ. ذ. رجل تركي يدعى محمد علي هاليس تمكن من تلارة ٠,٠٠٠١‏ آية 
من القرآن الكريم في ست ساعات. 

أ. ذ. أستاذ في جامعة أدنبره تمكن من تذكر ٠٠٠١‏ رقم عشري في 
العملية الرياضية التي تسمى (1م) [1. وتمكن رجل ياإباني من اسندعاء 
MES‏ 

أ. ذ. جور ج باكر بيدر. ولد عام ۱۸٠١‏ في إنجلتراء عرف بأنه طفل 
الحساب العبقري. استطاع عمل حسابات رياضية معقدة في عقلة بسرعة 
وبدون ورقة أو تردد. كانت ذاكرته الفوتوغرافية من الئوع الذي كان يكن 
أن يرى الصفوف والأعمدة والأرقام في عقله. 

أ. ذ. موري تشيف كوماتانا من نيوزيلانداء استطاع أن يقرا تاريخ 
قبيلته كله» ويتكون من ٠٠١‏ جيلاً ٠٠٠٠١‏ سنةء وقد استغرق ثلاثة أيام ولم 
يستعمل أي مذكرات. 

أ. ذ. بول تشارلز مارفي» وهو أمريكي ولد عام ۱۸۳۷ كان أحد أعظم 
لاعبي الشطرنج في كل العصور والأكثر تأثيرأ حيث كانت لديه القدرة علسى 


1 الفصل السابع 


لعب الشطرنج وهو مغمض العينين .وهو ما يتطلب انسثدعاء ممتازاً لكل 
الحركات السابقة دون رؤيتهما أبداً. 

والأكثر إدهاشاً أنه يستطيع لعب مباريات شطرئج متعددة في نفس 
الوقت وهو مغمض العينين» وادعى مارفي أنه يستطيع ثذكر كل حركة قام 
بفعلها في كل مباريات الشطرنج التي بها من خلال مدة عمله الطويلةء حتى 
في تلك المباريات التي لعبها وهر مغمض العينين. 

أ. ذ. دان مايكلز وهو مدرب للذاكرة في معسكر التفوق الذي ابتكره 
بولي دي بورترء وهو بيئة 'تعليمية جيدة" للتعليم الكافي» حيث تمكن مايلكز 
من حفظ أرقام وأسماء وعناوين دفتر تليفونات لوس أنجلموس واتجه إلى 
التلينزيون لإثبات هذا. 

أ. ذ. التاريخ والقصص الشعبي غنيان بفصص الأذكياء من المع اقين» 
وقد تم تصوير هذه الظاهرة الغريبة في فيلم سيئمائي حديث بعنوان رجل 
المطر» والذي يلعب فيه واستن هوفمان دور رجل تتركز قدرته العقلية فط 
ا اک کے ر من ا معان دیا 

أ. ذ. جاك أنيدي وهو فرنسي 'معاق بارع" لم يكن يستطيع القراءة أو 
الكتابة في سن الثالثة عشرة » إلا أنه كان قادرا على حساب المكعسب لعدد 
يتكون من تسعة أرقام ولعدد عشرة والجذر الخامس» وفي ثواني معدودة. 
وأكمل عملية حسابية معقدة في ٠١‏ دقيقة والتي يستغرق حلها ٠١‏ يوما من 
شخص يتمتع بذكاء عادي. 

. د. رجل أمریکي یدعی ترومان سافورد کان قادرا على حساب مربع 
عدد يتكون من ۱۸ رقما في دقيقة واحدة» وطبقا للمراقبين تعتبر أسلوبه 
أو طريقة حركة جسده أثناء أداء عفله للعمليات الحسابية غريباء حيث إنه 
يطوف في الحجرة مثل البلبل ويدفع بلطاله إلى قمة الحذاءء ويعسض يده 
ويجعل عينيه تدوران حول محجرهماء وفي بعض الأحيان پبتسم» ويتكلم حيٿ 


uss 


يبدو بعد ذلك في حالة صراع عنيف» ثم يعطي الإجابة في أقل من دقيةة"''. 
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1Y 


سر پثاء العقل رقم Af‏ 


العب مرة أخرى والتق مع نصفك في المستقبل 


يعتبر هذا التمرين مشابهاً ومخثلفا عن سر بناء العقل رقم 


۳ والذي يتناول ثدفق الصور؛ الآن سوف ثصف بصوت مرتفع ثدفق 
الصور الموجهة والذكريات التي تقوم بتحريكها ثم تشاهدها كمالو كنت 
إعلامياً في التليفزيون يقدم تقريراً على الهواء "ء الفكرة هي أك تبني 
القدرة العقلية عن طريق الوصف الفعال والملاحظة اليقظة لحدث يتم تذكره. 


تقرير حي من ماضيك . 
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ابحث داخل تراكمات ذاكراتك عن ذكرى مبهجة للتجربة أو مكان 
أو مقابلة ترغب في تكرارها امزيد من المتعةء ويمكن أن يكون هذا 
اليوم هو : 

يوم زواجك ( أو طلاقك ) . 

ااتخرج من المدرسة العليا أو الكلية. 

الاحتفال بالحصول على جائزة. 

مقابلة مفاجئة مع شخص لم تقابله مئذ فترة طويلة. 

علاوة أو ترقية في العمل غير متوقعة إلا أنها مستحقة. 

أغمض عينئيك» ثم قص تفاصيل هذا الحدث بصوت مرتفع كما 
تتذكره» يمكنك أن تسجله على شریط تسجیل» ثم فصه على شخص 
حيادي» الفكرة أن توسع مفهومك من خلال الإطار المعطي للحسدث 
الذي تستعيده من الذاكرة. 

قم بوصف هذا المشهد الذي تذكره بكل تفاصيله بقدر المستطاع. 
تظاهر بأنك تعيش هذا الحدث مرة أخرى بشخصك وفي تفس 
الوقث الذي وقع فيه الحدث أول مرة. 


€ 


الفصل السايع 


قم بروایته داخل عقلك کما هی مؤکدا بقدر الإمکان على 
التفاصيل» مثل حالة الجو ورائحة الهراء والملابس التي كن 
ترتدیهاء كيف كان شعورك وكيف كانت البيئة المحيطة بك. 
تصرف كما لو كنت منسق أخبار لمحطة تليفزيون إخبارية توم 
بتخطية حدث حي هام من وجهة نظر المشاهد اكد أناك تتحدث 
بصوت مرشی» وبالفعل الضا رع» تصرف كما ل ركان الحدث بقع 
الآن. 

حاول تذكر من أريعة إلى ستة أحداث ماضية واس تخدمها في 


إعادة هذه اللعية» وقم بوصف الأساليب بصوت مرتفع. 


ضيفنا المميزء خبير الفدرة العقلية - أنت 


بعد هذا التمرن» أنت مستعد للمستوى التالي من توجيه تصورك. في هذه 


الحالةء سوف تتخيل نفسك كشخص من المستقبل قد أجاد كل أسرار بناء 
العقل المذكورة في هذا الكتاب والذي يتضمن أعلى إمكائات القدرة العقلية. 


إنك على وشك مقابلة جزء عفلي منكء كما ستبدو في المسنقبل 
(من المحتمل أن تكون) أو إذا أردت أن تفكر بلغة الخيال العلمسي 
فإنك سئلتفي مع نفسك كما أنت الآن في واقع بديل أو مساو حيسث 
تكون سيد القدرة العقلية. 

ابدأ بتصور لفسك واقفا في مشهد غئي مترف» ربما على الشاطيء 
تحت الشمس المشرقة أو بجوار شلال أوفي حديقة استوائية أو في 
بستان من شجر التفاح مزدهرة أو فوق قمة جبل. 

صف بصوت مرتفع كيف تبدو لنفسك. تذكر هذه النسخة الجديدة 
منك أئها سيد الفدرة العقلية وهي معامل لكل شيء تمئيت أن 


درب عقلك 1٥‏ 


تحصل عليه بلغة القدرات العقلية والذاكرة وسرعة معالجة 
المعلومات والإبداع في الحدس. 

۷ صف بصوت مرتفع على شريط التسجيل كيف تكون نت هذا 
البديل» وكيف تبدو وتشعر وما هو الانطباع الذي تعطيه. 

۷ ادخل الآن داخل بديلك والذي أصبح عقلك. بينما تقوم بهذاء حاول 
أن تتذكر عملية تحولك إلى سيد القدرة العقليةء وكيف أتقنت كل 
أسرار بناء العقل» وكل التمارين التي أنقنتها والأساليب والتفنيات 
التي مارستها والمكاسب المذهلة التي حققتها قدرتك العقلية. 

۳ اقرا انطباعاتك و 'ذكرياتك' بصوت عال وبكل التفاصيل. 

۴ عد مرة أخرى إلى ذاتك "القديمة" الأقل ذكاء» وخذ جزءاً مسن 
انطباعائك عن إحساسك بعد أن عشت للحظة متنكرأً في شخصية 
العبقري. 

تذكر أن تصف كل انطباعاتك بصوت مرتفع مسجل على شريط 
تسجيل كما لو كنت إعلامياً محايداً في ليفزي ون يغطي تطور 
أحداث مهمة. 

۷ عد مرة أخرى إلى ذاتك العقلية» وق م بوصف أية أحاسيس 
أو أفكار أر انطباعات. 


أهناك أي تعليق من جزئك العقلي ؟ 


۳ أخيراً كيف تشعر عندما تون هذا الشحص الذكي ؟ 
۷ هل نشعر باختلاف عندما تكون في داخل نصفك العقلي ؟ هل 
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الآن انظر إذا ما كنت تستطيع أن تفكر في عبارة أو جملة واحدة 
أو كلمة واحدة والتي تلخص كل التجرية الجديدة لكونك الذات 
العقلية. على سبيل المثال ربما تقول : 
'تقوية العقل ". 
"عفل هائل". 
"لا تصدق وجود منافس". 
'هو (هي) قادر على التفكير في أي شيء. 
أخيراً العودة إلى ذاتك "القديمة" استخدم هذه الكلمة أو الجملة 
أو العبارة كنوع من تلخيص تجربتك كسيد العثل. 
عندما نقول عبارة ثقرية العقل على سبيل المثال» فإنك تتحصرك 


فوراً في حالة العقل وهي ذاتك العقلية صدق هذا حى يصبح حقيقة. 


إن هذا يشبه دفع نفسك لأعلى عن طريق حذائك أو نوع من فرقعة القدرة 
العقلية » أنت نفسك تنطلق في حالة من التعقل. عندما تستطيع الشعور 
بالمميزات العقلية لهذه الحالةء فإنك بالفعل قد حصلت عليها لنفسك. 


سر بناء العقل رقم ٠١‏ 
رؤية الصورة من خلال عين العقل ووصفها 


يتعلق هذا التمرين ببعض مباديء وأساليب وتقنيات سر 


بٺاءِ العقل رقم .٤‏ ولكنها تعمل في الاتجاه المعاكس. سوف تدرس هنا 
إبداعها داخل عقفلك. 


درب عقلك 1۷ 


سوف يدرب هدا التمرين عقلك على تحسين التصور والذي يعيد خلق 
كل الصور في مخياتك على أساس ذاكرئك عندما كانت عيناك مفتوحتين 
وتنظر إليهاسوف يقوي التمرين أيضاً ذاكرتك وعضلات عقلك الخاصة 
بالاستدعاء". 

من الآن فصاعدا ستكون كلها انطباعات تحت مستوى الرعي وهذا يوضح 
لماذا تجد نتائج مميزة عندما تعمل مع الجزء التصوري لوظائف عقلك. 

هذا هو الجزء الواعي والفعالء وهذا يعئي أن تحفيز استجابة العقل 
التصويرية هي البوابة إلى جزء أكبر غير مسجل لقدرتك العقلية. 


الاحتفاظ برسمك المفضل داخل عقلك 


۷ اختر قطعة موسبقية تعرفها لتساعد على الانسترخاء والائسجام 
الداخلي وقم بإنتاج الصور والانطباعات» بحيث تكون الموسيقى 
منخفضة. (الظر سر بناء العقل رقم ۷١‏ لاقتراح المزيد مسن 
الموسيقى التي تقوي القدرة العقلية وأشرطة تدريب العقل)ء يكن 
أن تؤدي هذا التمرين بدون موسيقى إذا شئت. 

۷ سوف تحتاج إلى منطر أو صورة فوتوغرافية ملونةء بحيث تكون 
کا کا ی و کون و ا ی 
تكون كل منها غنية بالتفاصيل» وتكون ساحرة بالنسبة لك» يكن 
أن تكون لوحة أو إعلائاً أو حتى صورة فوتوغرافية بشرط أن 
نكون مليئة بالتفاصيل والتعقيدات» إنك لست في حاجة إلى تبس يط 
الأشياء على عقلك. 

۳ اجلس باسترخاء على كرسي في حجرة بحيث لا يزعجك أحد 
واخلع حذاءك ونظارتك واسترخ. 


41۸ 
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وللحصول على أقصى استفادة من تمرين تقوية النصف الأيمن 
افحص الدورة الأئفية واعرف أياً من فتحتي الأنف هي المسيطرة. 
إذا كانت الفتحة اليمنى مسدودة فإن هذا يعني أن النصف الأيمن 
نشط وأن نصف العقل المناسب (تئظيم الوظائف غير المختصة 
بمهارات الكلام» والمكان والحدس) لهذا التمرين هو المسيطر. 

إذا كانت الفتحة اليمنى مفتوحة فإن هذا يعني أن اللصف الأيسر 
(الذي يحكم المهارات الكلامية والتحليلية والتحدث) هو المسيطر 
مما سيعوق هذا التمرين. 

يمكنك إما أن تنتظر لمدة ٠١‏ إلى ٠٠١‏ دقيقة حتى يتم تحول 
نصفي المخ بشكل طبيعي أو يمكنك أن تحول الدورة الأنفية 
المسيطرة ونصف المخ الآن. 

ضع الصورة أمامك بشكل مباشر. تظاهر أن هناك شخصاً كفيفاً 
معك وهو يريد أن يعرف ما ثقدمه هذه الصورة. 

ستكون صحفياً وتصف بالتفصيل بقدر المستطاع كل ملامح 
الصورة» بما في ذلك الفكرة والتصميم واللون والخلفية والمنظور 
والموضوعات الشخصية والأشكال. 

کن مجتهدا واقضٍ خمس دقائق إذا كان ضرورياً. 


كيف تكون ناقا فنياً ماهرأًء وعينك مغلقة. 
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عندما تشعر أن رفيقك الكفيف قد رسم في عقله أغلق عيئيك وكن 
استحضر الصورة في عقلك بالألوان وبكل تفاصيلها. 

استمر في عماية الوصف مرة أخرىء» الآن يورجد كفيفان في 
الحجرةء أنت ورفيقك الكفيف. 


درب عقلك ۹ 


۷ حاول استحضار الصورة كلها في عقلك وقم بوصف گل شيء ثراه 
فيها. من المحتمل ألا تتمكن من استدعاء الصورة كلها. إذا كان 
الأمر كذلك عد مرة أخرى إلى وصفك الشفوي الأول وادرسه 
مرة أخرى. 

۷ إذا لم تستطع تذكر كل شيء» افتح عينيك وكربّر الخطوات السابقة 
لوصف الصورة بصوت عال وأنت تنظر إليها. 

۷ عندما تكون قادرا على تصوير معظم الصورة بعين عقلك وبعد أن 
تكون قادر على وصف معظمها بصوت عال وعينك مغلقتان ادأ 
في النظر إليها من ثلاثة أبعاد. 

أعط عمقاً ومنظوراً للصورة تظاه بأنك تستطيع النظر حول 
لكلف ولو غات :الور 

۷ والآن خذ خطوة أخرى. تخيل أنك داخل الصورة وأئنك تسير 
الآن خلالها وأنت ترى كل شيء في ثلاثة أبعادء بنفس الطريقة 
الطبيعية التي ترى بها العالم المادي من حولك. 

۷ ماهو شعورك عندما تكون داخل صورة ؟ هل تبدو الموضوعات 
مختلفة عندما تكون جز ءا من أرض ثلاثية الأبعاد وهذا كله داخل 
عقلك ؟ 


كيف تدير طبق الفاكهة بزاوية ٠٠١‏ دون استخدام يديك. 


۷ اختر موضوعاً من الصورة كتمثال مفلا أو مزهرية أو طبقق 
فاكهة. 

حاول أن ندیره ببطء حتی نتمکن من رؤیته من زاوية ٣٠۰‏ . 
اجعل الشيء يدور حول نفسه بشكل دائري حتی تبقی أنت ثابتاً. 
الآن حاول أن تدير نفسك/ استدر ببطء في داثرة كاملة. 

أب عينيك على الصورة ثلاثية الأبعاد (أثناء دورانك حولها). 
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أعترف» أن الخطوتين الأخيرتين في غاية الصعوبةء وربما يتطلبان منك الكثير 
من التدريب لإتقانهاء من ناحية أخرىء ربما تدهش نفسك باكتشافك أن الصف 
الأيمن التصويري بارع. 


سل پٺاء العقل ر قم ۸٦‏ 
تمرينات "'أيروبكس' العقل: تمرينات تناسق 
سهلة لأعصابك 


في منتصف عام ۱۹۸٠‏ أنشأت الحكومة الفرنسية معهداً قومياً 
للأبحاث لمنع شيخوخة الدماغ» فهناك اهتمام بتئليل الإصابات العقليية لكبار 
السن»ء ويرى بعض العلماء المتقدمين 11اعw‏ ٥ط on‏ عہ1t1اWr.‏ أن نس 
السكان من كبار السن الذين يعانون من مشاكل ذهنية مكلفة للخدمات 
الاجتماعية وسوف تؤدي إلى المزيد من السكان غير اللائقين عقلياً وريما 


كانت مونيكا لوبنسين خبيرة اللياقة مديرا للمركز وقد ورت برنامج 
لياق العقل خلال أربعة أسابيع» وهو قائم على أساس سلسلة التمرينات التي 
ستدرب الناس على تطوير سرعة وئئوع قدراتهم العقلية. 

لذلك» سوف يتعلمون كيف يستجيبون إلى أسئلة ومواقف متنوعة تتعلق 
بالمظاهر الأساسية لقدرة العقلية من نشاط منطوق ومنظور ومكاني وتصوري 
(أن تكرن قادرا على التقدير السريع للمسافات والمناطق والأصصوات ونسب 
الأشياء والمكان) والتكرينية (بناء كليات منطقية من عناصر مختلفة)» 
والأئشطة المنطقية (التعقل ووضع الاستراتيجيات). 

وكان فرضها الأساسي هو أن الوظيفة العصبية يمكن أن ثشكل وثوسع 
وتسرع» ولقد اعتقدت لوبونسين أن خلايا المخ غير المختصة بأية قدرة عقلية 
محددة يمكن أن يثم تنشيطها ويمكن أن تتحول إلى وظائف جديدة للقدرة 
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تصوير المج المتطور» أعدت سلسلة من صور المخ التي أظهرت نماذج القدرة 
في المخ طبقاأ للأنشطة العقلية المختلفة وطبة ا للعقسل و الصحة العصبية 
أو المرض مثل الزهايمر ©', 

على الرغم من أنه استخدام مجازي» فإنك قد تعتقد أن مخك عضلة كلما 
استخدمتهاء أصبخت اكش تطورا وتخفيزا ومزرنة وهتوةاء وسن اها بجنا 
أيرويكس العقل» وفيما يلي هي تمرينات لياقة بسيطة لتنظيم قدرتك العقلية 
"العضلات" وإعطاءها لياقة جديدة. 


كيف تكتب جملة كاملة وأنت على عجل. 


قم بدراسة هذه الكلمات لمدة خمس عشرة ثانيةء ثم حاول تكوين جملة 
كاملة منها في أقل من ستين ثانية (انظر الملحوظة ٠١‏ للحصول على إجبة). 


يصدق مساء 
هي في یشرب 
فنجان الذي رس يشعر يسثرخي 
شاي هي 
ال يصنع 


أکثز دائماً 
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خاتمه 


تهانيناء فقد أكملت الآن توصيات أسرار بناء العقل المائة والأربعين 
المتضمئة في هذا الكتاب. لقد اختبرت» كما آمل» العديد من أسرار بناء العفشل 
وقمت بعمل التدريبات وتمعنت في التركيبات البنيوية لقوة العقل» وربما جربت 
عدداً لا بأس به من أسرار بناء العقل» وربما أخذت في اعتبارك طريقة جديدة 
في النظر إلى الذكاء والقدرة العقلية والدور المهم الذي تلعبه صحتك 
وتصرفاتك وأسلوبك في الحياة في أقصى قدرة تعبير لقوة عقلك. 

أتمنى أن تكون بعض أسرار بنا العقل أفكاراً جديدة عليك» وهذا علسى 
كل هو الهدف من الكتاب» ولكن الأكثر من هذاء أن العديد من الكتب حول 
تطوير الذات وبناء قوة العقل غالباً ما لا تضع في الحسبان الصورة مكتملةء أو 
تستخدم الألفاظ الدارجةء ولكن تلك الكتب ليست شاملة. وبتعبير آخر فإن 
الذكاء يعتمد على أكثر من مجرد سرعة الخلايا العصبية والاشتباك العصبي 
في دماغك أو ما يسمى معدل الذكاء الذي ولدت به كما لو كان جزءا ملموساً 
من عقلك الطبيعي. 

وكما علمت في الفصول السابقة من هذا الكتاب» فإن مواقفك» 
وتصرفاتك وأسلوب حياتك وحتى البيئة التي تعيش فيها يمكنها فعليا 
الإضعاف من قوة عقلك عن طريق خلق : العقبات» وعندما تزيل تلك العقبات 
سوف درك قا الغرض من بناء العقل. لقد تعلمت هنا أو لأ أن تصدق عقاك 
وثانياً ان تحرر عقلك» ولقد تم إنجاز هاثين المهمتين » لقد تعلمت كيف تكون 
في ناغم مع عقلك وأن تستخدم جسمك مع التناغم الطبيعي لعقلك ودورة 
الطاقة لتحصل على أفضل الميزات في بحثك عن مزيد من قوة العقل. 


AA 


Vé‏ خاتمة 


من هنا بدأت التحرك لأخذ خطواث إيجابية تستطيم القيام بها لتبني قوة 


عقلك» تعلمت كيف تغذي عقلك» ومدى أهمية التغذية في إيجاد حياة صحية 
لعقلك. و أدر كت قيمة تحريك عقلاكف والتي تعني التمرينات والحركات البدنية 
وحثى التدريبات الخاصة للتنفس لبناء عفلكء ولكن الأمر لا يتوقف عند هذا 
الحدء لأن السر السادس من أسرار بئاء العقل كان عن نقوية عقلك باستخدام 
الموسيقى والأصوات وحتى الترددات الإلكترونية لتنبه خلايا مخك اتحصل 
على كفاءة عالية. 

وأخيرأء حصلت على ما تقدمه أغلب كتب بناء العقل ( بصورة 
خاطئة) أولاً وهي التمارين» والخدع والفوازير والتدريبات لتمرين حتلك اد 
حصلت على الفائدة القصوى من التمارين الرياضية لعقلك بحصولك على نلك 
التدريبات القيمة في نهاية الأمر» اسنناداً على أساس قاعدة تم تكوينها بحرص 
وقوة للأسرار الستة السابقة لأسرار العقلء باتباعك بحرص وانتباه الخطوات 
السبع لتحسين قوة العقل فلقد اكتسبت بلا شك أقصى مايمكن من المائة 
وأربعين أسلوباً التي تم تقديمها في هذا الكتاب» في الحقبقة لو لم ٿأخذ أي شيء 
آخر من هذا الكتاب سوى السبع نقاط الرئيسية في بناء العقل فلقد قدمت لذكائك 
خدمة جليلة» وهكذاء مرة أخرى» تهانينا على وة عقلك الجديدة والتي انيت ما“ 
بنفسك في البيت لأنك أنث وعقلك ستكونان في حالة أفضل. 


ملاحظات 
الفصل الأول 


أ دراسة أجريت على ألف مدرسة - والتي اشتملت على مقابلات مع 
سبعة وعشرين ألف مدرس» وطالب وولي أمر في عام ۱۹۸١‏ قام بها أساتذة 
جامعة كاليفورنيا - وأظهرت نتائج مماثلة. حيث بالكاد تذهب %۳ من وقت 
الحصة في الامتداح والتعبير عن الابتهاج والفكاهة وحتى نوبات من السرور 
الثلقائيةء وأقل من %١‏ من اليوم النموذجي يكرس لمشاركة الطلبة في آرائهم 
أو التفكير و المناقشة المفتوحة في موضوع ما. إن المدرسين يديرون 
الفصول في حقيقة الأمر بشكل متسلط والإنتاج الإبداعي للطلبة لا يتم تشجيعه 
أو توقعه. 

وحوالي %۷٠‏ من الوقت المدرسي نستهلكه المعلمة وهي تخاطب 
الطلبة في هذا الشأن وتحشو أذهانهم بالحقائق والصور. إن الطلبة يقضون 
أفضل جزء من وقتهم في انتظار المدرسين لإعطائهم موضوعاات الدراسسة 
أو لإعطائهم التعليمات وعلى الرغم من ذلك فإن نصف الطلبة الذين ثم 
سولهم يرون باتهم مذركرن ها بنتظر مه وزغا ا لا تخضفض وققا 
للأنشطة الإبداعية مثل : التعلم الجماعي» ابتكار لحل المشكلات» غالبا ما يكون 
التعليم بداخل الفصول معتمداً على الكتب» وأن عدد الساعات المخصصة 
لتناول أحداث الحياة الفعلية أو تحدياتها تمثل نسبة قليلة للغاية من معدل الوقث 
المدرسي البالغ ٠١‏ ألف ساعة من مرحلة رياض الأطفال إلى التخضرج من 
مدارس الثانوية العامة. 

"لاحظ الباحثون" أن الضحك الجماعي وزيادة الحماس أو نويات 
الغضب نادراً ما يسمح بهاء وأن الأمور تزداد سوءاً كلما زاد عر الطلبة 


Yo 


4۷٦‏ ملاحظات 


خلال تقدمهم في نظام التعليم فإن اهتمامهم بكل المواد الأكاديمية ينخفضض 
بطريقة ملحوظة من المرحلة الابتدائية إلى المرحلة الثانوية مع أن %١١‏ مسن 
طلبة المدارس الابتدائية ذكروا أنهم يحبون الرياضيات فإن هذا الرقم قد 
تكن لهال لى طلة المذارشن التترية الأكين سنا 

' هذه هي الفكرة وراء كتاب شيق عن قوة العفل قام بتاليفه آدم 
روبنسون» ويحمل عنوان [ما الذي يعرفه الطلبة الأذكياعم وعندما كان روبنسون 
طالباً في عام ۱۹۸٠١‏ أوجد طريقة ثورية للاستعداد لامتحانات المستوى في 
الكلية مثل امتحان الكفاءة المدرسي» وامتحان التخرج» وبعد أكثر من عقد 
مضى» أجرى روبنسون مقابلة مع مئات من الطلبة اللاجحين ليعرف 
أسرارهم في التعلم الفائقء وكيف حصلوا على الثقدي رات الكبيرة» وتحقيق 
التعلم بأقصى درجة وقضاء أقل وقت ممكن لعمل ذلك. 

" هذه الخطوات والاثنتا عشرة خطوة السابقةء تم استقاؤها من تقدير 
روبنسون ا الذي يعرفه الطلبة الأذكياء". 

أتت تلك الفكرة من توماس آرمسترونج» وهو أستاذ لتعليم فوة العقل 
ومدير مركز آرمسترونئج للتدريب المبدع» والذي يدرس النظرية والاس تخدام 
العملي لنظرية جاردن في الذكاء المتعدد. 

ˆ تحمل نظرية جاردن مضمونا مغايرا لمفهومنا عما يصنع الذكاء» كما 
يرى آرمسترونج » إن معايير الإمكانات الكبيرة في مناطق الذاكرةء الانتباه 
والملاحظة وحل المشاكل وهو ما يعرفه أخصائيو الطب النفسي باسم "العملية 
المعرفية" يمكن أن يخثلف وفقا لنوع الذكاء الذي نحن بصدده. على سبيل 
المثال: لو أن ذكاءك موسيقي فسيكون لديك نزعة لتذكر الأغاني ولكنك قد 
تنسى الأوجه»ء الأسماء أو العناوين. إن نظطرية تعدد الذكاء كمايقول 
أرمسترونج مثبتة فعليا بالاختبارات النفسية وبالأبحاث التجريبية ويضيف 


ملاحظات 4¥ 


آرمسترونج: "إنها تشكل أحدث تأليف للأبحاث عن موضوع الذكاء المتاحة 


کا 
ا ی کک ی - 
هده مفثیسه من قائمة توماس ارمسترونج "قائمة الذكاء المتعدد" مل 


" تم التعديل والتوسع في العديد من هذه الاقتراحات من مواد البحث 
الممتازة لتوماس آرمسترونج. 

“ تكشف صور أخذت لخلايا الدماغ عند الأشخاص كبار السن 
اضمحلالاً في : تفرعات الخلية العصبية بين خلايا الدماغ وغالباً فإن خلايا 
الدماغ لدى كبار السن بها بعض الخلايا العصبية المثورمة وعدد أقل من 
ناقلات الإشارات العصبيةء وفي الواقع فإن مرضى الزهايمر يفقدون من ٠٠‏ 
إلى ٠١‏ في المائة من الإنزيمات المطلوبة لتخليق مادة الأسيتيل كولين وهي 
مادة كيماوية أساسية للذاكرة وسبة %۹٠‏ من استلفاد الخلاييافي شريحة 
الدماغ صغيرة تعرف ب الئواة القاعدية لينارت“ والتي تفرز مادة الأسيتيل 
کولین. 

إن منطقفة القعة الررتاء وهي منطقة في الدهاغ»ء مترافقة مع دورات 
النوم واليقظةء العاطفة والذاكرة سوف تفقد على الأرجح %٤١‏ من خلاياها 
كلما تقدمت في العمر . واللحاء الأموني المرتبط بالذاكرة يظهر تناقصا في 
خلايا الأعصاب بعد سن الستين. وهذا كله قد يعني أن يقل عدد الرسائل التي 
ترسل من خلايا الدماغ» مما يؤدي إلى إبطاء عام في العملية الذهنية. ولكن 
هذا إحدى أعاجيب المخ البشري حيث إن التقدم في السن ۷ يعني بالضرورة 
حدوت هذه التغيرات. 

بمعنى أن دماغك مزود بمثل ذلك المخزون المؤهل ممن الخلايا؛ 
لأنه مقدور عليه أن يفقد عدداً کبیراً منهاء ولكن كأغلب الأجزاء» فإن خلايا 
الدماغ التي نفقدها مع التقدم في السن عادة ما يكون عددها غزير/ ولا يجب أن 


EVA‏ ملاحظات 


يتسبب فقدها في التأثير على قوة عقلك بالمرة. إن الاتجاه الحالي هو؛ أنه خلال 
حياتك الذهنية فإنك تشكل هيئة الخلايا العصبية لدماغك» فأنت لا تضيف مزيداً 
من خلايا الدماغ ولكن تحول المواد الحام الأصلية إلى أعضاء ذكية تعمل 

فعندما ولدت كان لديك من عدد خلايا المخ ما هو أكبر بكثير مماقد 
تحتاج إليه وعليه فإن فقدك ل ٥١‏ ألف خلية في اليوم ليس بالأمر الخطير. 

'" إن الخلية العصبية السليمة لديها 'شجرة متفرعة" وفروعها مرتبطة 
يشبكة قوامها مئات الآلاف من التشعبات العصبيةء وعندما يفقد مخك التشعبات 
العصبية والنظام الغني المتصل بهاء فإن ذلك يبطيء من عمل شبكة الاتصال 
مما يجعل التعلم أصعب وأكثر بطأًء وعلى عكس ذلك فإنه عندما يحصل مخك 
على مزيد من التشعبات العصبية» تحدث عملية التعلم بسرعة وكفاءة أكبر. 

أظهرت صور أشعة المخ على الأفراد الذين تتراوح أعمارهم بين 
۱ عاماً و ۸۳ عاماء أن الغ السليملدى الكإر في السن يمكنه أن يكون في 
نشاط وكفاءة المخ لدى صغار السن» وقد حال أخص-ايو الأعصاب أنسجة 
عشرين مخأًء ووجدوا علاقة أكيدة بين مستوى التعليم الذي تلقاه الفرد وبين 
طول التشعبات العصبية لخلاياهم العصبيةء وبكلمات أخرى» قو مخك أكثر 
وسوف يلمو للتشعبات العصبية لخلاياك تفرعات أكثر وهذه حقيقة ثابتة. 

يأتي هذا التدريب من ثطبيق برنامج اللغة العصبية في حقل التعليم. 

" يطلق ريتشار باندلر على هذا/حميف ويدعي أنه نجح في جعل 
سيدة تقلع عن التدخين في ١١‏ دقيقةء بعد أن جربت دون نجاح أن تترك 
التدخين منذ أحد عشر عاما. 

سيدة تبلغ من العمر ٠۳‏ عاماء كانت تقطن في منزل معزولة 
حوائطه باستخدام مادة اليوريا فورمالدهايد الرغوية كمادة عازلة. وكانت تجدد 
منزلها كل عام بسجاجيد جديدة وأثاث ورقائق الفلين على الأرضيات وأي 


ملاحظات 4 


إصلاحات أخرىء وبعد مضي أعوام من تركيز المادة العازلة أصابتها نوبات 
شديدة من اضطراب ضربات القلب» وألم في الصدرء والشعور بان الرأس 
صارت خفيفةء وألم في المفاصل وضعف في العضلات واستشارت عدداً كبيراً 
من الأخصائيين ولم يتمكن أحد منهم من وصف أي علاج. وبعد عامين 
أصبحت لا تستطيع الذهاب إلى المركز التجاري إلا إذا استخدمت عصا أو 
استندت على ذراع زوجهاء وحالما تخرج خارج المنزل في الهواء الطلق فإن 
أعراض المرض تبدأ في الاختفاء. 

أظهر الاختبار الذي أجرى على حجرتها أن الجدران كانت معزولة 
باستخدام الرغوة. وأن فراش نومها محشو بالرغوة» وآن للسرير جزءا خاصاً 
بمسند الرأس محشوا أيضاًء مما ساعد على زيادة نسبة حامض الفورميك في 
جسدها إلى معدل سام جداًء ہمجرد تغییر ترتیبات نومها بحيث باتت تنام على 
مرتبة قديمة وفي حجرة أخرى» قل مستوى حمض الفورميك إلى %٥١‏ 
وعندما أزالت السجاد الجديد والأثاث الجديد من منزلها اختفت جميع الأعراض 
لديها. 

" بدأ طالب متفوق يبلغ من العمر عشر سثوات» في الحصول على 
درجات ضعيفة و صار فوضوياً في الفصل» ورأى المعلمون أنه طالب لا 
يمكن تعليمه. وأظهرت الفحوصات آنه كان لديه حساسية مفرطة لمجموعة 
كيميائية تعرف "بالفينول"» وأن تعرضه لتلك المادة المخلقة كان كفيلاً وحده 
بالتسبب في إدخاله في نوبة من الصراخ والاهتياج لدرجة أنه كان يسئلقي على 
الأرض ويركل الحوائط. 


fA.‏ ملاحظات 

الفصل الثاني 

دراسة طبية مشهورة استخدمت الأشعة المقطعية بالكمبيوتر عام 
۲ افحص خلایا المخ لرجال تبلغ أعمارهم ما بین ۲٤‏ عاماً و ۳۹ عام 
والذين كان يتم تعذيبهم لأئهم سجناء سياسيون. 

أظهرت نتيجة الأشعة أن أدمغتهم قد هرمت فيزيائياًء وأنها قد بدأت في 
الاضمحلال فعلأً هذا بالنسبة للأنسجة والخلايا العصبية وذلك نتيجة الإجههاد 
الطويل من كونهم قد تم احتجازهم بصورة غير عادلة كسجناءء وكانوا يعانون 
من صعوبات غير عادية في التركيز والتذكر» وكانوا يعانون من الصداع 
الاكتئاب» القلق النفسي» واضطرابات في النوم» وبمعنى أشمل فإن المستوى 
العالي من هرمونات التوتر التي أفرزتها أجسامهم قد أضرت فعاياً بأدمغتهم. 

دراسة آخرى توضح كيف أن تعايش مائثة رجل وسيدة تتراوح 
أعمارهم ما بين ٠‏ عاماً و ٠٤‏ عاماً مع التوثرات العادية الصغيرة في الحياة 
اليومية متل - التاخر والتعطل في زحام المرور» وتضييع المواعيد - كان له 
تأثير على صحتهم الئفسية العامة (وقوة العقل) أكثر من الأحداث المؤلمة 
المحزنة: 

ما يقدر ب ٠٠١‏ ألف أمريكي يتعرضون وينجون مهن الجلطات 
الدماغية كل عام» وأن حوالي ۲,۷ مليون فرد يعانون من تصلب الشرايين في 
المخء وهو أحد العوامل المساعدة لحدوث الجاطات. حى قلة الإصابة 
بالجلطات (ارتفاع ضغط الدم) مصحوية بالتوتر المزمن يمكتها أن تضعف 
الوظائف الذهنية لكء وأظهرت دراسة على ألف وسبعمائة رجل وسيدة 
يعانون من ضغط دم مرتفع؛ أن ضغط الدم المرتفع أثر سلبياً على قدرتهم على 
الاحتفاظ بالمعلومات واستخدام الذاكرة قصيرة المدى. 


4A1 ملاحظات‎ 


" على سبيل المثال فإن 'ضغط الدم الطبيعي" هو ٠١١‏ (انقباضي) 
على ۸١‏ (انبساطي) أو أقل بالنسبة للقراءتين. عندما يسجل ضغط دمك ما 
بين ٠١٤٠-۹١‏ انبساطي فأئت تعاني من ارتفاع مثوسط في ضغط الدم والقراءة 
من ١٠١‏ فما فوق تعني أن لديك ارتفاعاً شديداً في في ضغط الدم. أمَّا بالنسبة 
لقراءة الضغط الانقباضي فإن الحد الفاصل لارتفاع ضغط الدم يبدا من فُراءات 
نتراوح بین .۱١۹-۱ ٤٩١‏ 

إحدى النقاط المعيارية في مجال الصحة الطبيعية ما يعرف بالئداوي 
بالزهور وهو أسلوب رقيق» نشأً أولاً على يد طبيب بريطاني يدعى دكتور 
إدوارد باخ. والذي اكتشف صلة شفائية بين أزهار وأشجار ونباتشات معينة 
وبين مشاعر إنسانية معينة. 

إن طريقة باخ للعلاج تدفع برقة المشاعر الموجودة بعمق إلى 
منطقة الشعور» وتساعد على تغيير طافتهاء وتنشر قوتها في عملية شعورية 
تشبه عملية إذاية وغلي وأخيراً تبخير الثل وكنتيجة تابعة لاستخدام العلاج 
بالأز هار - فمن الأفضل أن تجرب زهرة واحدة في كل مرة - ويمكن أن 
تفكر في إبقاء دفتر ملاحظات يومي حيث تسجل فيه الأفككار و ردود الفعل 
العاطفية تجاه الناس والمواقف» الأحلام وأحلام اليقظة. 

بالإضافة إلى الأساليب الثمائية والثلاثين للعلاج في نظام باخ» فهناك 
العديد من المجموعات البارزة متوفرة حاليا في الولايات المتحدة الأمريكية 
وكل أئظمة العلاج بالأزهار هذه تزيد بقوة من التنوع في الحالات العاطفية 
والعقلية التى قد ترغب في تغيير ها بواسطة هذا الأسلوب البسيط والخالي من 
الكيماويات بحيث لا يتوجه لاقتحام الأئسجة السليمة. 

` من الناحية الفنيةء فالشخص السليم يوجد في دمه مقدار من السكر 
يتراوح بين ۷١‏ إلى مائة وعشرة ملليجرامات في الديسيلتر من السدم» ولكن 
الشخص الذي يعاني من انخفاض في سكر الدم قد تكون نسبة السكر لديه أقل 


AY‏ ملاحظات 


من ٠١‏ ملليجرامات/ ديسبلتير. والأكثر من ذلك إذا كنت تعاني من اكتثاب حاد 
سواء كان بسبب انخفاض في سكر الدم أو من عناصر غذائية أخرىء؛ فمن 
المرجح أن جسدك يعاني من نقص على الأقل في اثئين من هم الأحماض 
الأمبنية وهما تريبتوفان .ل» والتيروسين. 

ويساعد التريبتوفان ل في بناء السيروتونين الذي يعمل كناقل عصبي»› 
بينما الثيروسين يحتاج إليه الجسم ليكون الدوبامين والنوربينفرين. وهما أيضا 
من المواد الكيماوية المهمة للمخ» وعندما تقل نسبة السيروتونين والدوبامين 
فعلى الأرجح سوف تكون مكتئبا إلى حد ماء ويجب الأخذ في الاعثبار النقطة 
المهمة وهي أن زيادة تناول السكر يمكنه أن يتداخل مع مخزون عقلك من 
السيروتونين والدوبامين» عن طريق التأثير على اثئين ممن أهم الأحماض 
الأمينية اللازمة لتصنيعها. 
طورها مختر ع النظام الغذائي» لاري كريستينون وهو مؤلف كتاب صلة 
الطعام والعقل وكتاب الغذاء طريقك إلى السعادة دار النشر بروهيلٹ - كوليج 
ستیشون»؛ ۱۹۹۱. 
^ كشفت دراسة طبية أجريت على اثنتى عشرة سيدة لديهن اكنشاب وحاولن 
الانتحارء أنهن يأخذن كمياث قليلة من فيتامين س مقارنة بمجموعة أخرى 
مكونة من اثنتى عشرة سيدة لا يعانين من الاكتئاب ولم يحاولن الانتحار» وفي 
الحقيقة فإن الاختلاف في معدل فيتامين س كان هو الاختلاف الوحيد الذي 
وجدذته الدراسة. 
يوجد الآن ما يقارب ثلاثة آلاف ممارس لمهنة قياس البصر وارتباطه 
بالسلوك (من ضمن ما يقارب أربعة وعشرين ألفا من فاحصي قياس الإيصار) 
يمارسون مهنتهم في الولايات المتحدة الأمريكية. ويطلعون عملاءهم على 
العلاقة المباشرة بين كيف يرون» وكيف يتصرفون وكيف يدخلون التحسينئات 
على کل منهم. 


AY ملاحظات‎ 


يجرى متخصصون في فحص الإبصار السلوكي فحوصات مطولة على 
العين تهدف إلى فحص جهاز الإبصار بحثاً عن مواصفات أخرىء» بالإضافة 
للمعايير المعتادة ومن ثم يصفون العدسات (حيث لا تمثل تعويضاً عن العين) 
ولكنها ليست تعويضيةء وهو ما تقوم به النظارات» ولكنها علاجيةء تطورية 
ووقائية. إنها إحدى طرق إعادة تدريب وتدعيم عينيك لترى بصورة صحيحة 
حتى يكون بإمكان عقلك أن يفهم المعلومات بطريقة مناسبة. 

اليوم يصيب مرص الزهايمر ما بين ثلاثة إلى خمسة ملايين أمريكي» مما 
ينشا عنه من مائة ألف إلى مائتي ألف حالة وفاة كل عام جاعلا هذا المرض 
الرابع أو الخامس من الأمراض المميتة في الولاياث المتحدة. والإحصاءات 
متشابهة في جميع أنحاء العالم» ويعاني من هذا المرض في بريطانيا مليونان»› 
وفي أستراليا فإن معدل هذا المرض واحد لكل ستة أفراد. ويبدو الأمر تقريياً 
أنه كلما عشت عمرأً أطول زادت فرصة هور بعمض أعراض مرض 
الزهايمر. 

"' على أية حال» قامت دراسة أجريت على 1٤۸‏ فرداً مسذاً بتقسيمهم إلى سبع 
مجمو عات مختلفة معتمدة في تقسيمها على عدد المناطق المصابة في المخ. 
وفي الثلاث مجموعات التي كانت لديها أكبر كمية من البقع والعقد المتشابكةء 
فإن مائة في المائة بالكامل أظهروا أعراض فقدان الذاكرةء في مجموعات الفئة 
العمرية من 1۷ إلى ۷١‏ عاماً. وفي المجموعات الثلاث الأخرى التي لديها 
عدد أقل من المناطق المصابةء أصاب فقدان الذاكرة نسبة ۸۷-۷١‏ في المائة 
من الأفرادء وفي المجموعة الأخيرة والتي لم يكن لديها أي مناطق مصابة في 
المخ» أظهر فقط ثلائين في المائة أعراض لفقدان الذاكرة» واستنتج الأطباء أن 
الأماكن المصابة في الخ كات مرتبطة بفقدان الذاكرة 
والتغيرات الذهنية المصاحبة لمرض الزهايمر. 


A4‏ ملاحظات 


"" أظهرت الدراسات العلمية أن مدمني المسكرات والذين يحصلون على نظام 
غذائي جيدء كذلك من أقلعوا عن التعاطي أثناء فثرة الاختبارء ما زالوا 
یحرزون نقاطاً أقل من المستوى بصورة ملحوظة في مهارات التعلم والتي 
تتطلب وظائف قوية للذاكرة الفريية. إن تعاطي المسكرات لمدة طويلة يؤشر 
بكل تأكيد على فقدان الذاكرة المستفحل. 

وتقريباًء يعتبر حوالي ٠١‏ في المائة ممن يستعملون الكحول من مدمني 
الكحوليات» ولكن هذا الأمر مضلل لأن بعض الئاس -اعتمادا على أوزانهم 
وحالاتهم النفسية- يكثرون من تناول المسكرات والأشخاص الذين يعانون من 
إصابات الرأس وجلطات» وأورام يمكن أن يصابوا بردود أفعال خطيرة من 
شربهم مرة أو مرتين. 

وفي واقع الأمر» تهر الإحصائيات أن الانتحار يزيد لدى متثعاطي 
الكحوليات أكثر من ٠١‏ يزيد لدى المتعاطين » وأن أكثر من ٠١‏ في المائة من 
السائقين المتورطين في حوادث السيارات المميتة كائوا يعانون من التسمم 
الكحولي لخلايا المخ. 

إن ثلثين من ضحايا الغرق أو الحرائق أو الذين يموتون نتيجة سقوطهم لدي هم 
نسبة عالية من الكحول في دمائهمء تسمم المخ بالكحول يشمل عددا كبيرا مهن 
حوادث العنف المئزلي. يمكن أن نرجع عشرة في المائة من الحوادث السذوية 
في أمريكا بشكل ما إلى الكحول»ء وعلى كل فإن تأثير الكحول يزيد حاالتك 
الأهنية. 
' إن تناول الكحول لمدة طويلةء كما استنتجناء حتى أشخاص يتبعون نظاما 
غذائيا سليما ينشأً عنه تغيرات في تركيبة المخ"' ذلك ما أعلنه جراح أعصاب 
وباحث طبي في مستشفى ماساشوتسيس العام في مدينة بوسطن ويعد خبيرا 
مشهورا في مجال قوة العفل وفقدان الذاكرة وهر الطبيب الذي عالج مرض 
الصرع الناشيء عن نناول الكحول» وأضاف " إن عقلك من أنفس أعضاء 


fA ملاحظات‎ 


جسدك» وهو يحتاج إلى الحماية القصوى وخاصة من سموم المخ» ورأيي 
الشخص إنه من أجل التمتع بالحد الأقصى من وظائف المخ فإن مقدار التعاطي 
من الكحول يجب أن يكون صفرا". 

يبدو أن الكافيين يؤثر على كيمياء المخ والتي ترف ب الأدنيورسين» 
وعندما يتم إعطاء هذا الناقل العصبي إلى الحيرائات فإنه يهدئها ريخفض من 
ضغط الدم لديها وكذلك يخفض درجة حرارة أجسامهاء وربما تعرضت لشعور 
غريب لدى احتسائك لكوب ثان من القهوة ذات صباح عندما لم تكن حالتك 
المزاجية جيدة لبدء العمل في همة ونشاط وأحسست أن القهوة تصيبك 
بالانهيار؛ أثبتت دراسة حديثة على ألف وخمسمائة طالب جامعي أن شرب 
القهوة بكميات متوسطة أو عالية مرتبط بالحصول على درجات أقل في الأداء 
الأكاديمي» وأوضحت دراسة أخرى أجريت على طلبة الجامعات أن الكافيين 
يمكله أن يضعف من الذاكرة بعيدة المدى والقدرة على تذكر الكلمات بنسبة قد 
تصل إلى ٠١‏ في المائة. 

"' في إحدى الدراسات التي أجريت على ثلاثة وعشرين مدخناء تم تقسيميم 
إلى مجموعتين. دخنت إحدى المجموعتين سجائر بها نيكوتين بينمها دخنت 
المجموعة الأخرى سجائر خالية من النيكوتين. ثم خضعوا جميعاً لاختبار 
للذاكرة يتطلب تذكر ۷١‏ موضوعاأء وعد إجراء ثلاثة اخثبارات فإن أفراد 
المجموعة الذين دخنوا السجائر الخالية من النيكوتين سجلوا نتائج أعلى ۲٤‏ في 
المائة في استدعاء الذاكرة أكثر من أولئك الذين دخنوا السجائر التي بها 
نیکوتین» وفي تجربة آخری تم اختبار ۴۳۷ مدخناً و ۳۷ من غير المدخنين 
بالنسبة لقدرتهم على تذكر قائمة تضم عشرة أسماء وبعد عشر دقائق فاز غير 
المدخنين بنجاح باهر على المدخنين في تذكرهم للأسماء. 

تأمل كيف تطالع إعلانات السلع للمستهلكين بتكرار على شاشات الثليفزيون» 
وفي المجلات الخاصة بالأدوية الخاصة مجالات الإصابة بالإمساك أو الإصابة 


4۸٦‏ ملاحظات 


بالإسهال»› وتأمل الإحصاءات المخدرة والتي مفادها أن : رطان القولون 
سوف يؤدي لموت ما بين ٥۷‏ ألفاً رمائة ألف أمريكي كل عام وهو في 
الترتيب الثاني في حالات الإصابة بالسرطان بعد سرطان الرئة»ء وسوف 
يصاب عدد آخر من الأمريكبين بسرطان القولون دون أن يتسبب في موتهم- 
وما يقدر بسبعين مليون أمريكي يعانون من مشاكل في الجهاز الهضمي مسن 
نوع ماء ولا زال هناك المزيد ممن يعانون من الإمساك المؤقت أو الإمساك 
المزمن فعلياً. 

“ طبقاً لما ذكر الدكتور برنارد جينسين - أحد أهم معلمي الصحة الطبيعية 
والمولفين في أمريكا - فإن نتائج تشريح قولون أحد الأشخاص كشفت النقاب 
عن أنه بینما کان قطره القولون ٩‏ بوصات فد کان به ممر يستعمل برض 
قلم الرصاص. أمًا باقي القولون فقد كان مسدوداً ومكسواأً تماما بالمواد 
المثراكمةء وفي حالة تشريح أخرى فقد وصل وزن القولون المصاب بالتكدس 
رطا خت کان تاهب ك لةك احترن ف ة٤‏ رطلا من 
المواد البرازية المتراكمة كجزء من وزنه جسمه» وكان بعض نلك المواد تشبه 
في تكوينها مطاط عجلة شاحنة. 

والأكثر من ذلك» فإن الدكتور جينسين يقدر أن مائتي مليون فرد يعانون من 
طفيليات معوية موؤذية يمكن أن تتراوح بين كائنات وحيدة الخلية إلى الديسدان 
الشريطية التي يبلغ طولها ٠١‏ قدماً. 

إن أعراض 'قصور الأوعية الدموية في المخ' من ضمنها: الشعور برنين 
في الآذان؛ الدوارء والصداع» والاكتئاب» فقد الذاكرة قصيرة المدى وفشل تام 
في قدراتك الذهنية. وكل تلك الأعراض توجد الآن بكثرة لدى كبار اللسن أي 
أعراض التقدم في السن 'الحتمية". 

" يقول مايكل هانشيسون : 'يعاني العديد من الشباب والأشخاص متوسطي 
العمر اليوم من خلل وتدهور في ذكائهم الأساسي» وقدرتهم على التفكير وكذلك 


{AY ملاحظات‎ 


في قوة الذاكرة لديهمء وأيضاً قدرتهم علسى التعلم". "هناك الملايين من 
الأشخاص المفترض أنهم أصحاء لكنهم بالفعل " ضحايا الشيخوخة المبكرة* 


جاءت تلك التوصيات من الدكتور ميافين ويرباخ وهو عضو في أميريكان 
كوليج للتغذية وأستاذ تحاليل في كلية الطب جامعة كاليفورنيا في لوس 
أنجلوس» وأيضاً مؤلف العديد من الكتب المؤثرة عن التغذية والمرض. 

" على سبيل المثال» فإن نقص الفيت امين لمدة طويلة المرتبط بتعاطي 
الكحوليات (والذي يستئزف فيتامين ب من جسمك) يمكنه أن يؤدي إلى فقدان 
الذاكرة. سيدة تبلغ من العمر اثنين وستين عاما تذاولت الكقير من الكحول 
باستمرار» وكانت تميل لنسيان تناول وجبات مئاسبة بين فترات تعاطيها 
الكحول ودفعت أخيرا تمن هذا الإهمال حيث عثر عليها أصدقاؤها ذات يوم 
وهي مرتبكة وغير مثوازنة عقليا ونقوم بتحريك عيئيها بصورة غريبة. 

لقد فقدت جز ءا كبيرا من ذاكرتها القريبة وأصبحت فاقدة الذاكرة عملياء وتلققت 
العديد من التشخيصات الفدية من الأطباء النفسانيين وذلك لتقييم حالتهاء ولكن 
ما أفادها حقيقة هو النظم الغذائية التي وصفها لها طبيبها؛ شك الطبيب في أنها 
ربما تعاني من نقص في فيتامين ب١‏ وكذلك به (باتوثينيك أسيد) وب 
(بيريدوكسين) وأعطاها جرعات كبيرة من تلك الفيتامينات الثلاثة وحصل على 
نتائج مشجعة حيث اختفت معظم أعراض المرض واستعادث معظم ذاكرتها. 
" في حالة أخرى»حيث كانت طالبة جامعية تبلغ من العمر ثلاشة وعشرين 
عاما تحافط على وجبة نبائية صحية وتتجنب تعاطي المسكرات أو أية سموم 
غذائية» وعلى الرغم من ذلك يدأت تظهر عليها أعراض التعب الشديد وفقدان 
الذاكرة مما أثر على دراستها. حيث أظهر نقييم غذائي لحالتها أنها تعاني من 
نقص فیتامین ب۱۲ بالرغم من أن نسبته عندها كانت تتراوح بين 'المعدل 


EAA‏ ملاحظات 


المنخفض" منخفض والمعدل الطبيعي. إن تناولها لفيتامين ب١٠‏ كان أقل مسن 
أن يعطي عقلها 'الدفعة" الكافية ليعمل بصورة مناسبة. 

ولحسن الحظ فقد تم تصحيح حالثها الصحية بسهولة بإمدادها بفيتامين ب ٠١‏ 
والذي أدى إلى عكس أعراض المرض وقضى على الاكتشاب وحسّن من 
ذاکرتها. 

“ أظهرت الدراسات الطبية في آخر عقدين أنه حتى بالسبة للرجال والسيدات 
المفترض أنهم أصحاء؛ والذين يتناولون وجبات مغذية ومتوازنة لديهم نسبة 
مغنسيوم قليلة - وأن الآخرين الذين يأكلون وجبات غذائية أقسل قيمة لديهم 
نقص شديد في المغنسيوم» وأظهرت دراسة في عام ۱۹۸۸ أن الوجبة 
الأمريكية المتوسطة تزود الإلسان فقط ب ٤٠١‏ في المائة من احتياجاته 
اليومية الموصى بها للبالغين من الماغنسيوم. 

ويقدر أحد خبراء التغذية ذائع الصيت أن ما يقارب ثمانين في المائة من 
الأمريكيين لديهم نقص في الماغنسيوم لم يتم تشخيصه وكما يلاحظ خبير 
التغذية سيلدون سول هيندار 'لقد أصبح واضحاً بصورة متزايدة أن هامش 
نقص الماغنسيوم شائع جد" 

وفي رأيه أن مجموعات معينة عرضة بصورة خاصة لهذه المشكلة واسعة 
الانتشارء وهم : كبار السن» مرضى السكر» الأشخاص الذين يتناولون أدوية 
مدرة للبول أو تعتمد على أدوية الديجيتالي» متعاطي المسكرات» السيدات 
الحوامل» والسيدات والرجال الذين يفومون بعمل التمارين بانتظام وبنشاط 
وكل ثلك العوامل تؤدي إلى تقليل مستوى الماغنسيوم لديك. 

يقول شيري روجرز وهو طبيب مشهور وله مؤلفات في مجال الطب البيئي 
يوجد لدينا وباء مثنكر؛ حيث هناك مجموعة من المرضى على نحو خطير 
يقدرون وبالكاد على العمل» إن العضو الرئيسي هو المخ لذلك فهم ليسوا فط 
مكتثبين وسريعي الغضب ولكنهم لا يستطيعون أن يفكروا جيداً'. 


ملاحظات 4۸۹ 


على سبيل المثال: أظهرت دراسة تمت على ۳ مدارس عامة في مدينة 
نيويورك بصورة مثيرة تأثير تغيير النظام الغذائي على العمل الأكاديمي. 
وخلال فترة أربع سنوات غيرت فيها المدارس الطعام الذي تقدمه حيسث 
تخلصوا من جميع الإضافات الصناعية والمواد الحافظة ونسبة السكر قي 
الوجبات» وبعد فترة قصيرة من اتباع تلك التغييرات الغذاثية جل الطلبة 
والذين كانت نتيجة اختبارهم متوسطة على مسئوى الدولة؛ بعد ذلك درجة أعلى 
ب١ا‏ ف الالة. 

أثبتت دراسة طبية على ٠١٤١‏ طالباً من مرحلة رياض الأطفال إلسى 
المرحلة الجامعية أن متوسط معدل الذكاء الطلبة الذين يأخذون جرعات كبيرة 
من فيتامين س» أكثر من معدل الذكاء للطلبة الذين يأخذون كميات أقل؛ 
وأظهرت الدراسة أيضاً أن المجموعة التي تأخذ جرعات أقل من فرت امين س 
بدأت في تناول كوب من عصير البرتقال (الغني بفيتامين س) كل يوم ولدة 
ستة أشهر فلقد أظهر معدل الذكاء لديهم زيادة أكبر من مجموعة الطابة الاين 
يأخذون فليا جرعة يومية أكبر من فيتامين س. 

أظهرت دراسة طبية أن ثمائية وعشرين طفلاً ممن كانت لديهم صعوبات 
في التعلم كان في دمهم نسبة ألومنيوم أعلى من المعدلات المعتادة» وأشتت 
دراسة أخرى أن نسبة الألومنيوم الموجودة في شعر الطلبة المععمروف أنهم 
يعانون من خلل في القراءة وضعف في التعلم» كانت أكثر من المعمدل 
الطبيعي. 

في بيئقنا الصناعية الحديثة وبيئة المدنية فإن الرصاص أكثر شيوعاً مما كان 
عليه بالسبة لأجدادنا العظام حيث يوجد الرصاص في الهواء وفي التربةء في 
العلب ذات المواد الصلبةء ومياه الشرب» وداخل المنزل أو تراب الشارع وفي 
دمائنا. إن الأطفال هم الأكثر عرضة التسمم بالرصاص» آكثر من البالغينء 
حيث أنهم يمتصون خمس مرات أكثر من الكبارء والعضو المستهدف من 


£۹4۰ ملاحظات 


الرصاص هو المخء فالتقديرات التي تمت في أوائل التمائينات أشارت إلى أن 
أغلب الئاس يمتصون ثلاثمائة ميكروجرام من الرصاص في اليوم من الهواء 
الملوث والماء» والطعام» وأنه في كل عام هناك أربعمائة ألف طفل يضافون 
إلى من لديهم نسبة مرتفعة من الرصاص في الدم وملهم ستة عشر ألفا 
يحتاجون العلاج من الثسمم. 

قدمت تلك الاقتراحات الدكتورة شيرلي روجرزء مؤلفة كاب مرق ام 


Hf 


جعم 
" قدم تلك الاقتراحات الدكتور جوليان ويئيكر كجزء مهن برنامج ويتيكر 
للإدارة. 


الفصل الثالث 


سيدة تعائي من إجهاد شديد بسبب الإسراف في العمل والضغوط 
عليها وكانت لديها أوجاع وآلام عضلية في أسفل ظهرها من كثرة انحنائها في 
عملها. بالإضافة لمعاناتها من الاحتقان في رئتيها من فرط التدخين» ولقد 
أعطاها أحد المعالجين بالأعشاب وصفة عبارة عن مزيج من العرعر واللافندر 
وخشب الصندل من أجل التدليك الموضعي والاستنشاق عن طريق المبخرة 
والإذابة في الحمام. 


وبعد استعمال الخليط لمرة واحدة أفادت أنها تحس كما لو أن عبئا ثفيلا 
قد انزاح عن كتفيها ورأسهاء وذلك بالإضافة إلى إحساسها بصورة رائعة 
بالراحة والاسئرخاءء وبتكرار التدليك بتلك الزيوت على ظطهرها و ركبتيها 
ويديها اكتسبت مزيدا من الراحة لها - وبوجه عام فقد اكتشفت فيما بعد أن 
إحساسها بالسعادة والصجة والارتياح كان معمززا بشدة بواسطة العلاج 
العطري. 


ملاحظات 4۹۱ 


" ربما تجد أن هذا الأمر مثير للاهتمام. إن ثلك المنطقة مجاورة 
لغدتين هامتين من الغدد الصماء الموجودة في دماغك وهما الغدة النخامية 
وغدة الهيبوثلاماس» ومن المفترض أن هذا التمرين سوف يحفز من أنشطتهماء 
ووفقا لما قرره خبير قوة العقل توم كينيون والذي يدرس هذا التمرين في 
ورشات العمل لديه عن "حالات العقل" فلقد جاءت إليه سيدة تشكو من انقطاع 
الدورة الشهرية منذ عام وأنها تعاني دوما من تقلصات حادة أشاء الدورة 
وقام كينيون بنصحها بممارسة طريقة البوصة الواحدة في التأمل وذلك لعدة 
أسابيع - بعد فترة أبلغت كينيون بأن الدورة الشهرية قد عادت فجاةء وبعسد 
مرور عدة أشهر أصبحت الدورة الشهرية منتظمة وأقل إيلاما بكثير» يبدو جليا 
أن التمرين قد ساعد في إعادة التوازن لغددها الصماء والتي تعمل تحت هيمنة 
الغدد الرئيسية في رأسهاء ويوصي كينيون بهذا التمرين أيضا لإحداث حالة 
عميقة من الراحةء وذلك بعد رحلة طيران طويلة عبر مناطق زمنية. 

" إن الهدف من الخطوات الخمس الأخيرة في هذا التمرين هو غلق 
دورة الطاقة في جسدك» واحتجاز ها بداخل أماكنها حتى لا تتسرب أي طاقة. 
ووفقا للفلسفة الطاوية فإن طاقة العقل الأساسية وقوة الحياة ثنتشر عادة أعلي 
عمودك الفقري ومن خلال عقلك. وبعد ذلك إلى الأسفل حيث الجزء الأممامي 
من جسدك حتى منطقة العجز. 

عندما يكون لسانك مرتفعا قبالة سقف الحلق» فإن هذا في الحقيقة يغلق 
الطاقة مثلما يفعل مفتاح الإضاءة وعندما ترخي لسائنك» فإن هذا يفتح الداشرة 
الكهربية مرة أخرى» وعندما تضصغطه تجاه سقف الحلق فإن هذا يغلق دائرة 
الطاقة. 

تدعى "التنفس المزيل للضوضاء" وطورها خبير سلطة قوة العقل 
وين وينجر وهو مؤلف العديد من الكتب المشهورة عن الذكاء العبقرية 


والإبداع. 


4۲ ملاحظات 


ˆ وذلك اما قرره العالم إيرئيست لورائس روسي والذي درس التناغم 
البيولوجي للجسم البشري وثأثيره على صحة العقل والجسم ووظائفها. 

ويسمى العلماء هذا بتناغم سيطرة نصفي الدماغ» ومفشاحك اتحديد 
مسارها هر الدورة الأئفية الخاصة بك؛ وتدفق الهواء خلال كل فتحة من 
فتحات الأنف» وفي الأربعة والعشرين ساعة القادمة سوف تفس حوالسي 
٠‏ مرة أو ثلاث عشرة إلى خمس عشرة مرة في الدقيقة» وعلى هذا 
فلمدة ٠١‏ ساعة سوف يتدفق تنفسك مبدثياً من خلال فتحة الأنف اليمنى» وبع د 
ذلك لمدة ١٠١‏ ساعة سوف يتوقف من فتحة الأنف اليسرى. 

وخلال هذا التناغم الطبيعي الحدوث فإن جسمك سوف بتلقل بين 
قطبي الجهاز العصبي الإرادي وبين فروع الجهاز السمبثاوي والبار اسمبثاوي» 
إن الأوعية الدموية والغدد المخاطية في أئفك إما سوف تنقبض وإمها سوف 
تثمدد سامحة بمرور هواء أكثر أو أقل العبور من خلالها عندما تتنفس أنت. 

" كشفت دراسة قام بها اثنان من أطباء بوسطون في أواخر السبعينات 
على بيوت المسنين في المنطقةء أن حوالي ٠١‏ في المائة من كل المرضى في 
دور الرعاية فقدوا بعضاً من قدراتهم العقليةء وأن ٠٠‏ في المائة من المحتم _ل 
إصابتهم بمرض الزهايمر؛ وأن ۲١‏ في المائة يعانون من نتائج الجلطات. 

على أية حال» فإن الأطباء يقدرون أن ٠١‏ في المائة من المرضى الذين 
أجروا عليهم الدراسة كان لديهم العديد من الأسباب التي توضح أعراض 
الضعف الذهئي لديهم» وأن كل هؤلاء كان بالإمكان معالجتهم لو أن الأطباء قد 
فاموا بنتشخيصهم كما ينبغي مبکرا جداء وعشرون في المائة آخرون كان لديهم 
أعراض عبارة عن خليط من الأمراض الممكن معالجتها وغير القابلة للعلاج» 
ولقد اندهش الباحثون من نتائج الدراسة. 

الفد أثار اهتمامي لأول مرة أن عشرات الآلاف ممن الناس كانوا 
يوضعون مبكراً في دور الرعاية بينما في حقيقة الأر» كان بإمكانهم أن 
يعيشرا حياة منتجة". هكذا علق أحد الأطباء الذين قاموا بالدراسة ويدعي 


ملاحظاث 44۳ 


فيرنون. ه. مارك. إن الخرف ليس هو النتيجة الطبيعية للتقدم في السن كما 
يجادل في ذلك الدكتور مارك: "لو أن دماغ أحد ما لا يعمل بصورة جيدة 
فإن هذا بسب مرض في المخ أر إصابته'. وفي دراسة على فحص الجثث 
المرضى الذين تم تشخيصهم على أنهم ضحايا مرض الزهايمر» ثبت أن أقل 
من ٠١‏ في المائة منهم لم تظهر لديهم الأعراض التظيديةء وفي واقع الأمر 
کانوا یعانون من مرض آخر. 

۹ أخذ جين هيوستن - وهو عالم نفس وكاتب ومدير مؤسسة أبحاث 
العقل في بومونا في نيويورك - جديا بنصيحة سيسروس وطور تدريب بناء 
الذاكرة في مؤسسة أبحاث العقل. 

إن طريقة هيوستن هي مساعدة الناس لترويض الذاكرة من الطفولة 
وذلك كوسيلة لتقوية "عضلات الذاكرة" بوجه عام. 

في عام ۹۷١‏ يصف العالم "هربرت بنسون" وهو عالم في كلية 
الطب بهارتفرد "الاستجابة عند الاسترخاء". وكما رآها بنسون فإن هذه التقنية 
تخفف من التوتر الداخلي»ء وتتعامل بصورة فعالة مع الضغط وتقلل من ضغط 
الدم وتحسن من الصحة العاطفيةء ويلفت بنسون الانتباه بالتساوي على 
الأسلوب الشرقي في التأمل والمعلومات العلمية الغربية عن الجهاز العصبسي 
والدماغ؛ ومن ثم يصوغها في مصطاحات مألوفة لدى الشعب الأمريكي. إن 
الاستحابة عند الاسترنحاء" هي وسيلة لإتاحة الراحة للعقفل بصورة طبيعية 

أتت الفكرة من شارلز. ت. تارت» وهو مستشار معترف به دوليا 
في علم النفس والتأمل والائتباد. 

جاءت الفكرة من البوذية ويؤيدها معلم البوذية الفيتنامي المععروف 


تيشر نهات هان. 


"" إن تأكيدات انتباه العفل (وغيرها مما يأتي لاحقا) هي بموافقة 
تیشر نهات هان. 

"' قام كابات - زن بتحديث فحص الجسم» وهو أحد معلمي اليوجا 
ومدير عيادة تخفيف الضغط في المركز الطبي لجامعة ماساشوستس» ويعلم 
المرضى في المستشفى الذي يعانون من آلام مزمنة كيف يستخدمون عقولهم 
بطريقة بناءة لتغيير شعورهم بعدم الراحة. 


الفصل الرابع 


أ في إحدى الدراسات تم إعطاء أربعين رجلا تتراوح أعمارهم بيسن 
۸ و ۲4 عاماً وجبة غذاء بكميات كبيرة من لحم الديك الرومي» ثم طلب 
إليهم أن يقوموا بأداء أعمال ذهئية شاقةء وفي يوم آخر ققدم انفس هولاء 
الرجال وجبة غذاء كاملة تقريباً من الكربوهيدرات» ثم جلسوا ليؤدوا نفس 
الأعمال الذهنية الشافة. 

وكانت النتيجة أن قوة العقل لديهم كانت 'وبصورة واضحة معطلة" بعد 
تناولهم للوجبة ذات الكربوهيدرات العالية ولكن ليس عقب تداول البروتين. 

دراسة أخرى أظهرت أن التأثير المسبب للنوم بسبب الكربوهيدرات 
أقوى بكثير على الأفراد فوق سن الأربعين» وفي دراسة جرت على ٠۸٤‏ 
رجلا وسيدة ثم تغذية نصفهم بغداء عالي البروتين» والآخرون تم إعطاؤهم 
عصير الفاكهة المثلج - وهو تقريباً كربوهيدرات صرفة - شعر الذين تناولوا 
الشربات بشكل منتظم بأنهم عديمو الفاعلية وبطيئو السرعةء أُماا من كانت 
أعمارهم فوق الأربعين في هذه المجموعة فقد عانوا مرتين أكثر من الآخرين 
في التركيز» والتذكر والقدرة على إنجاز المهمات الذهنيةء وبالرغم من ذلك 
فإن دراسة أخرى أجريت على بعض السيدات حددت هذا الانخفاض في قوة 


ملاحظات 4۹0 


العقل بنسبة ٤٠,١‏ في المائة وهو ما يجعل قدرة العقل دون المستوى يساعد 
على قدرة إنتاجية وتمتد لبعد الظهيرة في الوظيفة. 

' في دراسة لجيش الولايات المتحدة جرت على أربعة وعشرين جندياً 
علىوشك القيام بمناورة عسكرية عنيفة» تلقسى نصفهم تيروسين وتلقسى 
الآخرون علاجاً مهدئاًء وعندما تم الانتهاء من المناورة ثم إعطاء الجنود 
جر عة أخرى من الحمض الأميني» إلا أن أوائك الذين تلقوا أولاً الدواء 
المهديء تم إعطاؤهم تيروسين والذين تلقرا تيروسين تلقوا الدواء المهديء هذه 
المرةء وفي أثناء مدة التدريبات نم تقييم أداء جميع الجنود تحت طظروف 
مجهدة. 

اكتشسف الباحثون أن الجنود الذين كائوا يشكون بصورة طبيعية مسن 
الإجهاد وكانوا مكتئبين لدرجة أن مثل تلك الظروف تؤثر على أدائهم وثفكيرهم 
(بالإضافة لإحداث الصداع» والإجهادء والشعور بالتشوش في النشاط العقلسي) 
قد عالج التبروسين كل ذلك لديهم يصورة مذهلة. 

" درس علماء الغرب خواص بناء العقل للجنكو في العقود الحديثة. في 
الواقع» منذ عام ٠۹۷١١‏ فإن ٤‏ دراسة إكلينيكية أظهرت أن الجنكر يزيد من 
تدفق الدم للدماغ وللجسم على وجه العموم. 

في إحدى الدراسات» تم إعطاء متطوعين أصحاء جرعة واحدة من 
ا جتكوبيلرباء وهي أكثر خمس مرات من الجر عة العاديةء ربعد مضي ساعة 
عندما قاموا بإجراء سلسلة من الفحوصات لقياس سعة الذاكرة أظهرت 
المجموعة ازدياداً مهماً في الذاكرة قصيرة» المدى كما غيرت الجرعة من 
أنماط موجات الدماغ وبما يزيد من الانتباه العام. 

أظهرت دراسات على تخطيط الدماغ للمرضى الكبار الذين كائت لديهم 
أعراض للضعف الذهني» أن الجنكة غيرت نمط الموجة الدماغية المسيطرة 
إلى موجاث ألفا في المقام الأول؛ وهي المؤثرة لتحقيق التعلم والانتاهء وفي 


٤۹٦‏ ملاحظات 


ذات الوقت فإن الجنكه قللت من عدد موجات ثيا والتي عادة ما تأتي 
مصاحبة للإحساس بالدوار وعدم التركيز الذهني وقلة الانتباه. وحدثشت تلك 
النتائج بصورة ملحوظة عقب فترة ثلائة أسابيع. 

أطهرت دراسات أخرى أن الجنكة مفيدة بصورة خاصة إذا انستخدمها 
كبار السن والذين لديهم الأعراض المبكرة من الضعف الذهنشيء» الخرف أو 
الزهايمر. وفي تلك الحالات فلقد أخرت وبصورة واضحة التدهور في 
الوظائف الذهدية. إن الجنكة مفيدة وبصفة خاصة في عكس الضمور الذهنسي 
إذا كانت المشكلة نابعة من الاكتئاب أو الإعاقة في تدفق الأكسجين للدماغ. 

مؤخراء تناول عشرون مريضاً یعانون من مرض الزهايمر ۸٠‏ 
ملليجراماً من مستخلص الجنكوبيلوبا ثلاث مرات في اليوم ولمدة ثلاثة أشهرء 
وتم فحص الذاكرة والائتباه لديهم في بداية التجربة» ثم في منتصفههاء وعند 
إنثهاء الثجربة. تحسنت الذاكرة والاثتباه بصورة جلية بعد شهر واحد فقط من 
استخدام الجنكة واستمرت في التحسن خلال الشهرين التاليين أيضاء وأظهر 
المرضى تحسناً في نواحي أخرى من وظائف العقل والجسم وذلك كنتيجة 
لتئاول الأعشاب الطبية. 

* قدرة نبات الجنسنج على تعزيز الطاقة وتفليل الإجهاد تم إثباتها في 
التجارب المعملية على الفئران. في إحدى التجارب كان من المفروض على 
الفثران. أن تسبح في مياه باردة وأن تركض على حبل طويل» تمكنث الفئران 
التي تم إعطاؤهم مستخلص الجنسنج من تحمل الاختبار القاسي بئسبة ٠۸۳‏ 
أكبر من الفئران التي لم تأخذ الجنسنج» وتم إإجراء فوص تجريبية على 
قدرات ومميزات الجنسنج المضادة للإجهاد على البشر أيضاء وتم فحص 
الممرضات اللائي يغيرن من ئوبات العمل من فترة الصباح إلى فثرة السهر»› 
أولاً من حيث أدائهن للمهام الذهئية والجسديةء وبعد ثنارل الجلسنج حققن 
نتائج أعلى بكثير من نفس الفحوصات. 


ملاحظات 4۹۷ 


وفي دراسة أخری على عاملي السنثرال بعد ثناول الجنسنج لد 
و أظهر جميع العاملين تثاسقاً کبيراً في ردود الأفعال ا 
وزاد تحملهم للعمل وقلت الأخطاء وصار الثركيز أكثر قوة ولمدة أطول. 

تعبد مواد راسيانا بذاء الجسم العقلي وثمنع التسرس وتؤخر من عماية 
الشيخوخةء ويمكنها حثى عكس عملية الشيخوخة"'٠‏ كما يقرر طالب الإيورفيدة 
ديفيد فراولي»؛ وحسب ما يقول فراولي فإن الممارسة القديمة للإيورفي دة 
للراسيانا كانت تهدف إلى إنضاج العقل والذي يعني تغيير الطبيعة الفسيولوجية 
وطريقة تشغيل الوعي العالي ومزيد من الانتباهء ويمكن الإحساس بوظ ائف 
الدماغ مرنفعة المعنويات. 

وفي هذا النظام فإن الذي نطلق عليه قوة العقل هو المجال الذي ينظشر 
إليه أطباء الإيورفيدة على أنه الوعي المفوي والواضح في العموم. تعتبر 
الإيورفيدة أن 'العفل القديم" هو حالات معتلاة ممن الخسوف» التوتروالوعي 
الخامل والرغبةء والغرور المفرط. إن راسيانا تهدف لإيجاد "العقل الجديد' 
والذي يميزه مزيد من الانتباه وأنانية أل ومزيد من صفاء الذهن ووعسي 

“ ثم تجميع تلك القائمة بمعرفة روبرت هاس» وهو خبير تغذية 
ولياقة واسع الشهرةء وذلك كما قدمها في كنابه كل جيداً تفكر جيباً. 

: جاءت هذه المعلومة من المعالج بالأعشاب دائيال. ب ما روي في 
كثابه الصلاحية العلمية لطب الأعشاب. 

في دراسة على المرضى كبار السن والذين كانوا يعانون من الخلط 
الذهني بسبب نقص فيتامين س» وعندما أضيفت مواد تكميلية لفيتامين س 
لوجبانهم» نتج عن ذلك تحسن ملحوظ في قوة العقل. وفي حالة أخرىء فإن 
الطلبة الذين زودوا ما يأخذونه من فيتامين س سجلواء ١‏ نقاط أعلسى في 
اختبارات معدل الذكاء مقارنة بطلبة لديهم مستوى فيتامين س أقل. على أبة 
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حال عندما تم إعطاء هذه المجموعة مواد تكميلية لفيتامين س لمدة ستة أشهر 
فإن معدل الذكاء لديهم ارتفع بمقدار ٠,١‏ نقطة. 

" أظهرت دراسة أن الأفراد الذين يتناولون الكولين عن طريق الفم 
قاموا بأداء أفصل في اختبار الذاكرة قصيرة المدى» وقدرتهم على ثذكر 
كلمات مجردة (مثل "لحقيفة') ازدادت أيضاً. إن مستوى الكولين في مرضسى 
الزهايمر بالطبع منخفض جداً إلا أنه في إحدى الدراسات التجريبية مع أحد 
عشر مريضاً بالزهايمر والذين استخدموا ليسثين» فلقد شعر سبعة من همؤلاء 
المرضى بنسبة تحسن في الذاكرة طويلة المدى ما بين ٠٠٠-١١‏ في المائة. 

"' طلبة الكليات الذين أخذوا ۴ مليجرامات من الكولين في اليوم أشاء 
الفصل الدراسي» أحرزو! نائج أفضل في اخثبارات تذكر الكلمات» وفي 
الواقع» فإن تحسناً في الذاكرة يصبح جلياً في غضون بضعة أيام فقط بعد البدء 
في برنامج لتعريض الكولين . 

" إن طريفة اكتشاف العلماء لجرعات كبيرة من النياسين يمكنها أن 
تعكس عملية فقدان الذاكرة فهي قصة مذهلة في حد ذاتها. 

في عام ۳١۱۹ء‏ وبينما كان يستخدم علماء النفس (بدون قصد) العملاج 
بموجات الصدمات الكهربائية (هزات توية تتخدم على الرأس وتسمى 
اختضاراً )2٥٣‏ لعلاج انفصام الشخصية شيزوفرينياء اكتشفوا أنه في بعمسض 
الحالات أتلفت هذه الإجراءات العثيفة بشدة ذاكرة المرضى ولدرجة تصل 
لثوقف الوظيفةء فعفب العلاج بالصدمة الكهربائية كان يعائي المرضيى منن 
فقدان ذاكرة واضح» واكثشف أحد الأطباء عندمها كان يعطي مريضه ؟ 
ملليجرامات من النياسين كل يوم لمدة شهرء أنه بعد ثلاثين يوماً فإن ذاكرة 
المريض قد عادت وجميع مظاهر العطب العقلي وفقدان الذاكرة قد اختفت»› 
وفي محاولاث لاحقة مع عدة مثاث من مرضى آخرين» اكتشف الأطباء أن 
النياسين قد عالج معظم قصور الذاكرة المتبقي الذي جاء عقب العلاج 


ملاحظات 444 


بالصدمات الكهربائيةء وأن ثوقف استخدام النياسين بعد استعادة الذاكرة لم 
يتسبب في عودة حالة فقدان الذاكرة. 

في دراسة أجريت على أربعين مريضاً يعانون من مرض الاكتقاب» 
تناول جميعهم مستحضرات الفنيل ألائين كل يوم ولمدة ستة أشهر في جرعات 
أخذت نزيد من خمسمائة ملليجرام إلى ٤-٣‏ جرامات في اليوم» وتناولوا أيضاً 
من مائة ملليجرام من فيتامين 8 وذلك لزيادة فاعلية عمل الأمينوأسيدء وبعد 
مضي ستة أشهر» وقرر واحد وثااثرن مريضا مكتبا الهم يش رون بان 
استفادوا بصورة ملحوظة وعشرة مرضى قالوا إن الاكتئاب لديهم قد اختفى 
تماما. 

8002 من دیزائي فورهیلٹ» 1۳۰١‏ شارع ۲٠١‏ 8۷ وماونت ايك 
و 

في هذه الدراسةء الأطفال الذين ساروا على برنامج غذائي خاص»ء 
والذين تم تزويدهم بأكثر من الجرعة المعتادة من الفيتامينات والمعسادن» قد 
حصلوا على ۷ نقاط في معدل الذكاء والطابة الذين تلقوا مائة في المائة من 
الحصة اليومية التي ينصح بها بالنسبة للمغذيات الثلاثة والعشرين سجاوا ۳.۷ 
نقطة أعلى في اختبارات الذكاء الشفريةء والطلبة الذين تلقوا خمسين في المائة 
ومائتين في المائة من الحصة اليومية التي ينصح بها أظهروا زيادة أقل تبلغ 
۲ و ٠,١‏ تقطة بالتتابع. 

ولم تؤكد تلك الدراسة ففط على أن تقرية التغذية يمكنها أن تحسن 
الأداء المدرسي (والذي يقاس بمعدل الذكاء)» ولكن أكدت أن هناك مدى مثاليا 
للجرعات والذي من خلاله يمكن تحفيق أفضل النئائج وهناك معايير قد 
تغضب البعض في هذه الواقعةء كما يعلسق مدير الاراسة حيث يقول 
"إن الفرق في معدل الذكاء بين أي أمريكي مثوسط وبين الطبيب أو المحامي 
أو الأستاذ الجامعي هر فقط حوالي إحدى عشرة نقطةء والزيادة الملاحظة في 
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فرد واحد من كل ثلاثة أفراد (من المساهمين في الدراسة) هي نفس ما يمكن 
ا ا کو ی ف انر ا ا ححا ا ااا 
ET‏ 

"' في كتابهم الأخير» الأدوية ال ذكية اجزء الثاني : ا جيل الالي» قام 
الباحثون وارد دين » جون مورجين ثالر؛ وستيفن فوكس بنشر العديد مهن 
الرسائل التي تلفوها عن من قراء كتابهم السابق ومن وثائق نشاط المنظم ات 
الذين كتبرا تقارير عن تجربتهم الإيجابية باستخدام المغذيات لبناء قوة العقل. 

في الدراسات الإكلينيكية لمرضى الزهايمر والذين ين اهز عمرهم 
۷ عاماً فإن دواء البيراسيتام نجح جيداأء لقد تم إعطاء هؤلاء المرضی ۲,١‏ 
جرام في اليوم من البيراسيتام لمدة ثمائية أسابيع ثم أعيد فحصه لسلسلة من 
إمكانات قوة العقل لديهم» ركائت النتائج مذهلة: ٠٥‏ في المائة انخفاضا فشي 
اضطراب الذاكرة ٠۹‏ في المائة تحسناً في اليقظةء ٤١‏ في المائة انخفاض ا 
في اضطرابات الإدراكء ۳۷ في المائة تحسنا في النوم» ٠١‏ في المائة 
انخفاضاً في حالات الاكتئاب. الطلبة الأصحاء الذين تناولوا 4,۸ جرام في 
اليوم من البيراسيتام لمدة أسبوعين كانوا يتمتعون بتحسن في الذاكرة للمعلومات 
الشفوية. 

الطلبة الذين تتراوح أعمارهم بين ٠١-۷‏ عاماً ويعانون من مشاكل في 
التعلم والخال في القراءة والذين تم إعطاؤهم البيراسيتام لمدة ٠١‏ أسبوعاً 
أظهروا تحسناً شديدا في مهارات القراءة» وذكر الكلمات» والذاكرة قتصيرة 
المدى» وما يساوي ستة أشهر تحسن في إحصاءات الفراءة. 

"' هذه عينة من شهادات مستخدمي البيراسيتام كما قام باقتباسها 
وارددين وجون فورجين ثالر في كتابهما الأدوية الذكبة والمغذيات“ (صدر 
عام ۱۹۹۰). 


Î 


دراسة أمريكية أجربت على ٠١۸‏ مسناً في صحة جيدة يثناولون 
الهيدروجين لمدة تزيد على ثلاثة أعوام أظهرت نتائج كثيرة جيدة» با فيها 
التحسنات في قياسات الموجات الدماغية؛ الانخفاص في الأحاسيس الذاتية 
السابية مثل: الدوار» رنين في الأذن» اضطرابات بصريةء زيادة في ضربات 
القلب واعتدال في ضغط الدم. وقادت تلك النتائج جميعها الباحثين لاستنتاج ن 
الدواء الذكي يؤخر من عملية الشيخوخة. 

تبدو قادرة بصورة خاصة في المساعدة على تقليل النشاط الزائد 
عند الأطفال؛ مع قدرتها على زيادة قدرة انتباههم والتفليل من الهياج وتذلييل 
صعوبات التعلم» وثمكنهم من الأداء بصورة أفضل في الواجبات المدرسية 
وحتى في بعض الحالات» تزيد من معدل ذكائهم» وخلال تجربة دامهت ستة 
أسابيع أخذ سبعة عشر فرداً 048 يومياً في جرعات تزداد تدريجياء وبع د 
انقضاء فترة الأسابيع السثة أظهروا قدرات متزايدة في التركيز وان لديهم 
تناسق عضلي أفضل واحتاجوا لفثراث نوم أقل وذاموا بصورة أفضل» وكان 
لديهم مزيد من الطاقةء والانتباه والتركيز الشدبدين وكانوا يقلقون بصورة أقل 
قبل موعد الامتحائات. 

" على سبيل المثال» سيدة تبلغ من العمر ٤١‏ عاماً عانت من مش اكل 
في التعلم طوال عمرهاء وكذلك اضطرابات في ذاكرتها ولقد فشلت العديد من 
طرق العلاج في تغيير حالتهاء وتبين عن طریق فحوص الدم أن معدل 05۴۸ 
كان أقل بكثير من المعدل الطبيعي وعندما تم وضعها على برنامج تعويضي 
4 تحسنٽ جميع وظائف عقلها. 

في دراسة على مرض الزهايمر» وجد الباحثون أن معدل #8۸4( كان 
يقلل (بنسبة ٠۸‏ في المائة) من قدرات جسدهم للاستجابة طبيعي ا للمزشرات 


الخارجية. 


الفصل الخامس 


إن خبر اء"رياض العقل' ويعرف المنهج الشائع باسم دينيسوئز؛ 
يدرسون سلسلة طويلة من التمارين السهلة والسريعة في المدارس حول العام 
بما فيهم الولايات المنحدة الأمريكية. فإحدى المجمرعات من طلبة المدارس 
الانتذانية المعاقين تخلتا تتت مارات اقرا ديهم يما يوازي شام رضت 
بعد أن مارسوا تمارين رياضة العقل بصورة يومية لمدة ثلاثين دقيقة في اليوم 
في جاسات مدثها خمس دقائق للعام الدراسي الواحد. إن الاسم الرسمي انظام 
الثمارين والمناهج بأكمله الخاص دينيسون والذي استقينا منه التمارين التاليية 
هو: التحرك التعليمي والذي بعني "التعلم من خلال الحركة'. 

إن الدورة الدموية لإنسان في العشرين من عمره سوف تمتص 
حوالي أربعة ليترات من الأكسجين في الدقيقةء بينما الدورة الدموية لإنسسان 
يله اشامن والستين من المن اة فط لتر وتف ن الأكسجين إن 
نقص الأكسجين من دماغك يمكنه أن يسبب تأثيرات سلبية على حيوية وكمية 
بعض الناقلات العصبية المهمةء مثل الدوبامين» النور ابينفرين والسيروتوئين» 
وليكن معلوماً لديك أن المخزون الطبيعي لكيماويات العقل هذه يتت اقص مع 
التقدم في العمرء وعليه لو أن ما تأخذه من الأكسجين كان منخفضا بسيب تقدم 
العمر والإقلال من أداب التمارين فإنه باستطاعتك أن تخمن بسهولة تأثير ذا ك 
على قوة العقل لديك. 

قامت دراسة أجريت على خمسة وعشرين طالباً جامعباً بنقييم تأثير 
ما يعادل أربعة أشهر من ممارسة الكيجونج على أدائهم في عشر مناطق 
اخثبار» على سبيل المثال قدرات الثذكر وسرعة الاستجابة ومدى الدقة. وتم 
مقارنة هذه المجموعة مع مجموعة أخرى مناظرة لها من الطلبة قبل بدء 
الكيجونج ولقد اختلفوا في موضوع واحد من عشرة مواضيع» ولكن عقب 
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أربعة أشهر من ممارسة الكيجونجء ارتفع الفارق إلى سبع فئات» وذلك رده 
كلية للتمارين»ء وأظهرت الدراسة أيضا التاير الإيجابي لممارسة الكيجونج لمدة 
ساعة واحدة على اختبارات متعددة للذكاء بما فيها الذاكرة. 

أ الفضل ينسب إلى شيلا أوستراندرء واين شنايدر لترجمتها من النس 
الأصلي للوزائوفا في التعلم الفائز“ 

ˆ هكذا يرى خبير العفل الكبير» والمشهور مايكل هاتشيرن "ما تقوم 
به الدورة في الحقيقة أنها تدرب مراكز التنبيه في العقلء وتزيد من تدفق 
كهرباء الخلايا العصبيةء وكيماويات الخلايا العصبية لتصل إلى أماكن كتيرة 
في المخ فإن أول ما تقوم بعمله مثل هذه المؤثرات الدهليزية للعقل هر جلب 
زيادة مثيرة في قدراتك الحركية والتعليمية"'. 

لو سألت الصوفيين كيف يفيدهم الدوران جسدياء ربما أج ابوك أن 
هذا الدوران يحفز سلسلة من مراكز الطافة الدقيق ة الواقعة قرب الحمل 
الشوكي. وهي بدورها تغذي العقل بقوة وحيوية منعشةء لو سألت عالما غربيا 
نفس السؤال سوف تعلم أن دراسات موجات الدماغ أظهرت أن الدوران له 
تأثير إيجابي كبير على عامل يعرف ب معدل كفاية الخلايا العصبية أو 
4هو قياس يبين لذا ما مدى سرعة الخلايا العصبية في المخ في إرسال 
إشارات كهريائية من منطقة في الدماغ إلى منطقة أخرى؛ لأن السرعات 
العالية للإرسال لها صلة مع ارئفاع الذكاء 10. 

وجد بعض الباحثين في مجال حركة الجسم ومعدل كفاءة الخلايا 
العصبية أنه عندما تستطيع أن تزيد من معدل كفاءة الخلايا العصبية يمكنك في 
بعض الأحيان أن تحصل على ارتفاع مماثل في معدل الذكاء يصل إلى 
ثلاثين نقطة. هناك أيصا تغيرات في نشاط موجات المخ مثلا التغيير في 
الاتجاه من موجات بيتا شديدة الاهتياج إلى موجات ألفا وهي طول الموجة 
المساعدة على الهدوء»ء بالإضافة لذلك هناك عادة زيادة في ترابط موجات 
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الدماغ وهي حالة للدماغ ممتعة وخلاقة حيث تفوم الموجات الدماغية الأخضرى 
المختلفة من مخثلف مناطق المخ في الاهتزاز بنناغم. 

" هناك أجهزة سوف تجعل جسمك يدور أو تحاكي نفس الأشر من 
خلال توصيل الصوت من خلال خلايا جسمك وعضلاتك - وتشمل تلك 
الأجهزة جراهام بوتينئيليزر سايمترون - كرسي سومائرون وجدول اكتشاف 
الصوت. 


أ طور هذا الاختبار السريع توني يوزاء وهو مؤلف احسن اسشمار 
عقلاک" لعام ۱۹۸۸ وكتثاب "استخدم جانبي عفلك" عام ۱۹۸۹. 

" أخذت الخطوات العشرون خطوة من توني بوزان. 

" استفي الدكتور لوزانوف الفكرة بعد دراسته للعديد من العفول غير 
العادية مثل: رجل روسي كان باستطاعته التفوق على كمبيوتر في إجراء 
عملية مضاعفة أرقام من أربع خانات» أو متصوف هندي يمكنه أن يثذكر 
عشر آلاف قصيدة بدقة. أذهل ميخائيل كيوئي» وهو فان روسي» علماء 
الرياصيات في أثناء إجرائه لإحدى التجارب قام العلماء برسم عدد هائل ممن 
الدوائر المتداخلة على سبورة لدرجة أن السبورة كادت تصبح بيضاء؛ وعندئذ 
وبمجرد النظر للسبورة وللمرة الأولى أخبرهم كيوني في ثانيتين» عدد 
التفاطعات التي صنعتها الدوائر. 

لقد استغرق كبار علماء الرياضيات المتواجدون في الحجرة خمس 
دقائق التأكد فقط من صحة إجابة كيوني» ولم ير لوزانوف أي سبب يمنع ممن 
أن تكون قوة العقل تلك ملكا للجميم» وأدخل لنظامه ما تعلمه بعد دراسة شكل 
من أشكال البوجا العقلية يسمى "راجا" لمدة عشرين عاماً ومجالات أخرى. 
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إن تقنية التعلم الفائق تستخدم الآن بصورة واسعة حول العالم ما 
فيها الولايات المتحدة» وعندما تم تجربتها في جامعحة أيواء اكتشف 
الباحثون أن هذا "الباروك" معزز قوة العمل قد أدى لزيادة التعلم بمقدار ٠٠١‏ في 
المائة وعزز الذاكرة بمقدار ۲٠‏ في المائةء وأثبتت دراسات علمية أخرى 
بالدليل : في الثلاثة عفود الماضية أن ادعاء لوزانوف أن هذا المنهج المعتمد 
على الموسيقى يمكنئه أن يؤدي بالمستمعين إلى الدخول في حالة واضحة من 
الاسترنحاء الواعي هو أفضل حالات التعلم بالنسبة للعقل. 

أيدت الدراسات الإكليئيكية التي أجريت على طلبة يستخدمون هذا 
البرنامج»ء مزاعم لوزانوف في وجود تغييرات فسسيولوجية حقيقية أشاء 
الاستماع حيث زداد موجات ألفا بمقدار ١‏ في المائة بينما ثقل موجات بيت ا 
بمقدار ١‏ في المائة معدل النبض يقل بمقدار خمس ضربات في الاقيقة 
وينخفنض ضغط الدم قلبلا ولکن يمکن قياسه. 

اكتشف لوزانوف أن معظم موسيقى الباروك تم ثأليفها على معدل 
تناغم بيلغ ستين نبضة في الثائية» والتي تتوافق مع المعدل المتوسط لضربسات 
القلب عند الراحة. إن هذه الموسيقى تناغم بين العقل والجسمم وتناغم بين 
المحيط الخارجي وبين الطبيعة الداخليةء إن ضفط الدم ومعدل التبسض 
وموجات الدماغ تهديء وترخي عضلائك. 

باحث فوة العقل كولين روز مؤلف التعليم احفر" أمضى أربعة 
أعوام يبحث في منهج لوزانوف والتفنيات المرتبطة ببناء الذاكرة وطور قائسة 
التسرق» إن الطلبة الذين يتبعون منهج لرزائوف حرفياأًء تمكنوا من إجادة لغسة 
جديدة في ثلاثين يوماً وهو حوالي سبع مرات ضعف المستوى المعتااء ولد 
تذکروا نسعين في المائة مما تعلموه. هناك إحصاءات لوزانوف من الستينات 
تظهر آن بعض الطابة أتقنوا ألف كلمة في يوم واحدء في عام ‰4 وارتفع 


“+ ملاحظات 


هذا الرقم إلى ألف وثمانمائة كلمة وبحلول عام ۱۹۷۷ استطاع بعض الطابة 
استيعاب ثلائة آلاف كلمة يومياً. 

" كما ذكرت في إحدى المرات بربارا براون وهي من أشهر 
مبتكري الاسترجاع البيولوجي في السبعينات "إن ملاحظة موجات الدماغ 
تعطيني الإحساس بالاكتشاف المفاجيء للمكان الذي أتت منه كل تلك القدسية 
والجلال"' وكائت دائماً تقف أمام آلة التخطيط الكهربائي الدماغ» وهي مسلوبة 
العفل من الانبهار بينما تم تسجيل الخربشات التي تحدثها موجات الدماغ على 
ورق التسجيل؛ حيث تحكي عن أسرار العقل» ونقول :"إن مجرد التأمل في 
حقيقة أن العفول الحية لا تتوقف عن دفع الأنشطة الكهربائية تعطي الإنسان 
مشاعر عميقة من خشية الله» وهي تجربة دائمة الحدوث لها". 

“ وفقاً لما قرره لوزانوف» فإن قضاء خمس عشرة دقيقة مسن هذا 
التناسق بين التنفس والاسثماع» سيجعل بإمكانك أن نتذكر ما يقرب من ثمانين 
إلى مائة وحدة من المعلومات» ولكن حتى لو تعلمت أربعين إلى خمسين كلمة 
فإن هذا بعد شيئاً ممتازا. 

إن استعمال الأذن كأنبوبة توصيل لتحفيز العقل كائت في الواقع 
الفكرة وراء الأناشيد. حيث يستعان بالصوت البشري كوسيلة لتقوية العقل لدى 
الناس» حيثٽ يعمل الصوت كغذاء للعقل أو كما لو كائت قهوة سمعية لبقي هم 
متيفظين لفترات طويلة. 

يجب علبك أن تعلم أن منهج توماتيس وهو نظام فريد التذكر 
وللاستماع طوره الدكتور توماتيس» يستحدم في مراكز في أنحاء الولاياث 
المتحدة قد قام بنجاح تام في عكس العديد من المشاكل المتعلقة بق وة العقل 
وفعياً عشرات الآلاف من المرضى. وباستخدام جهاز فريد يسميه توماتيس 
الأذن الإلكترونية وهي تشبه حسب كلامه "مركز لياقة للأذن الوسطى" ولقد 


oy ملاحظات‎ 


جلبت طرق علاجه الشفاء لحالات صعوبة النطق» والاسترسال في التخيلء 
واضطراب نفص الانثباه ومعوقات التعلم الأخرى. 

يتمتع بعض رجال الدين في الثبت بقدرات مذهلة وهي مسجلة 
على شرائط) في غناء جميع المؤلفات الموسيقية بأنفسهم مشل ۸ 2,۴#على 
سببل المثال : رجال الجيوتو في الثبث يمكئهم أن يغنوا نغمات القرار بمعدل 
أوكتاف (وحدة قياس الأنغام الموسيقية) أقل من منتصف سي حيث تبلغ ذبذبة 
الصوت خمسة وسبعين ونصف دورة في الثائية (هرتز)ء» ومن أجل توضيح 
وجهة النظر هذه فإن أقل مدى منخفض مثالي لمغنى أوبرا يبلغ مائة وخمسين 
هرئز. 

جوناثان جولدمان وهو مدرب أصوات مشهور» وكاتب» ومعلم 
ومؤيد نظرية العلاج بالصوت» عمل في إحدى المرات مع طبيب كان يستخدم 
جهازا لقياس الانبعاثات الحرارية من الجلدء وأراد الطبيب أن يظهرء علميء 
تأثير المرسيقى على الاسترخاء عن طريق تسجيل الفرق بين درجات 
الحرارة على جلد المستمع. 

جولدمان» والذي يعلم الناس كيف يحدثون تناغما الأصوات» انهمك في 
بعض أعماله الروتينية بينما كانت أجهزة الفياسات التابعة للطبيب مركبة على 
جلده وخاصة على جادة رأسه» لأنه كان يصدر الأصوات لعفله بصورة 
عمدية. وأظهرت الصور الناتجة كما يقول جولدمان؛ 'تغيرات سريعة بصورة 
مذهلة في اللون على منطفة جبهتي والجزء العلوي لجمجمتي» وكانت هناك 
تغبيرات في أنشطة درجات حرارة الجلد والتي تطابقت مع الجزء السذي في 
رأسي حيث كنت أصدر منه التناغمات الصوتية. 

كلا الندريبين تم اقتباسهما من جوانتان جواد مان من كتابية : 
الأصرات العا جة " قوة علم الأصوات الموسيقية". 
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إن نصف زامن يمثل فنية تعتمد على حقيقتين أساسينين عن 
الصوت والسمع. الحقيقة الأولى وتعرف بالتردد عقب الاستجابة ۴۴۸ تدور 
حول الترامن عندما : تكون بيئنك الصوتية كمستمع يهيمن عليها بعض ترددات 
الصوث المعينة فإن طبيعة جسدك تميل إلى إصدارهاء ويمكنك أن تصبح 
منساقاً لحالة الانتباه التي تكونها تلك الأصوات» ويمكنك أن تتعلم أيضاً كيف 
تصدر ها عندما تريد ذلك. 

الحقيقة الثائية هي أن 'نبضات الأذنين"' لنقل أن أذنك اليمنى تسمع 
نغمات قوتها مائة هرتز بينما يصل لأذنك السرى مائة وأربعة هرتز» فإن 
عفلك سوف يتخطى هذا الفراغ ويلاحظ موجة ثالثة جديدة قدرها أربعة هرتز 
وهي الفارق بين الصوتين. إن تولد نبضات الأذئين يغذي عقلك بترددات 
صوئية أقل من عتبة السمع الواعي. حيث تحفز من هناك التناغم والنتاسق 
بين عمل نصفي الدماغ ليعملا معا كدماغ واحد» وهذا بدوره يدلك کمستخدم 
إلى حالة ذهنية محددة مرغوبة وسابقة التحضير وذلك كما يشرح مونرو. 

استخدم جهاز نیورومابر (وهو جهاز مسح يعمل بالکمبیوتر یوضح 
الشبكة العصبية) ٠١‏ قناة اتخطيط الدماغ الكهربائي» الذي يراجم الأالة 
أنماط موجات الدماغ. بإمكان علماء N۸١‏ أن يقوموا بعمل خريطة ملونة 
تظهر الآثار الملموسة للجلساث نصف المتزامنة على موجات الدماغ ثيتا 
۸-٤(‏ هرئز). ومن أجل توضيح حفيقة التناغم بين نصفي الدماغ فلقد نشرت 
ال N۸1‏ خريطتين للقطات قبل وبعد جلسات للفس الدماغ. إن الفروق غير 
القابلة للناقش هي أن الصور قبل" أنماط موجاث العقل غير متوازنة وغير 
منتظمة والصور 'بعد ذلك" متطابقة ومرنبة بطريفة مذهلة. 

تستخدم نقنية الأصوات نصف المتزامنة أيضاً ويدجاح كبير للعلاج 
من إصابات الدماغ - في العلاج النفسي- وفي أعراض الإرهاق الئاتجة عن 


احظات ۹ة 


الإصابة بالفيروس و الشال ؛ والتصلبات فمجمال طب الأسنان» وإإمان 
الكيماويات» ولعلاج الجمجمة وعظام العجز ومن مشاكل صحية أخرى. 

المزيد من المعلومات: متوافر في معهد مونرو (لشرائط تصسف 
المتزامنة) شارع ۱- صب ۱۷١‏ فابر ۷۸22938 - تلیفون ۱۲٣۲‏ - ۳۹۱ - 
)۰( 
مثوافر لدی میجابرین » ص. ب: 1٥1۷٦‏ لوس انجلوس» 
کالیفورنیا ٩۰۰٦‏ نلیفون (A) ~ ¥0 = ٦٤1۳‏ 

7 امت بتطویر ° Bran Research 1 Qruantum Link‏ 411 إپست 
ميامي ريفرورد» سیسناتي» آوهایو ۲٥۲٤١‏ تلیفون ۹۲۸۳ - ٥۳۱‏ [۸۰۰) 

طوره ٥ر8‏ «نه تناغم العقل» ۲۲۰ شارع باي فیو» سان رفائيل 
کالیفورنیا 1٤۹۰۱‏ تلیفون: ۸11-۷۷۰۷-(۸۰۰) 

قامت بتطویره شرکة٥‏ »ر 8۸ تناغم العقل» ۲۳ شارع باي فيوء 
سان رفائیل کالیفورنیا ۱ ۹ تليفون: 1-۷۷4۷ ۸1-(۸۰۰) 

من مؤسسة ۳ طریق ۱ صنددوق ۱۹۲ - ٤‏ › فابر»؛ ۷۸ 
۸ تلیفون» ۹1۲-۲۰۴۴-(۸۰۰) 

"إن تطور تكنولوجيا اكتشاف العقل أصبح الملبت للنشاط العلميء» 
وهي منطقة ساخنة لأبحاث العقل“ وذلك وفقاً ل مايكل هاتشيسون مؤلف 
كتابين مهمين عن المجال المزدهر للأجهزة النفسية للمستهلك رالعقل ا ارق 
وقوة العقل الضحم. 

إن هذه الآلات التي يتم تشغيلها إلكترونياً يمكن استخدامها مل أدوات 
بئاء العقلء وذلك من أجل الحصول على لياقة عقلية ذهنية؛ ومثل دواليب 
التمرين للعقل من أجل "إضافة التوابل على حساء العقل' وتهدف إلى توسيع 
العفل؛ ودائرة التعلم» الذاكرة والإبداع» وطبقاً لما يقوله هاتشيسون فإن أجهزة 


01۹ ملاحظات 


العقل ثباع بالآلاف من خلال نماذجها على المستهلكين ولا يظهر المصنعون 
مظاهر تشير إلى التخلي عن سرعة الاكنشافات النكنولوجية. 


الفصل السابع 


' طبقاً لما قرره الدكتور وين وينجرء فإن هذه التمارين المتتابعة 
تكشف كم هي شيقة وتعطي معلومات محددة عن حالة العقل الفرد الذي يسير 
بالتتابع. إن دراساته ثظهر على سبيل المثال - كيف يمكن لتتابع الضوء الذي 
يصنع أقواسأً محدبة لأسفل والذي يدل على الدرجة التي تكون خلالها على 
اتصال بعراطغك» وكيف يمكنك أن تتابع القوس الذي ينشاً عن الضوء من 
اليمين إلى اليسار» وأن تتابعه بحذر إلى زوايا مائلة تحكي الكثير عن قدرات 
ذاكرنك. 

إن المتابعة لأعلى ولأسفل مرتبطة بمدى ارتياحك في العمل مع 
الروت اقام لو كفك اي من اكل فى مقابحة الكو ار عن 
الأشياء قريبا ثم بعيداً فإن ذلك يتلازم مع المشاكل في العلاقات الشخصية كما 
يقول د.وينجر. إن النقطة المهمة هي أن حركات عينيك التي تتقابع الأشياع 
تكشف النقاب الكثير من الدرجة التي فيها قوة عقلك تحث سيطرتك. 

تم تطوير هذا التدريب بواسطة وين ويئجر مؤلف كيف تزيد مسن 
ذكائك لعام ۱۹۸۷ وكتاب ما بعد التعلم والتدريس . 

" كنتيجة لذلك» تستخدم الدكتورة هاوستون تمريناً قوياً لبناء العقل في 
حلقاتها الدراسية والتي طورها في الأساس زوجها عالم الففس روبرت 
ماسترز. "إن هذا النوع من تدريبات العقل مصمم من أجل زيادة قدرة العققل 
لاستيعاب مسؤوليات متعددة مهما كانت عنيفةء دون أن يقوم الجزء المنطقي 
من العقل ليعبر عن متتاقضاته". 


CARI ملاحظات‎ 

* بالمناسبةء إن حجم الدماغء والذي يختلف من شخص لآخر» ليس 
مقياساً في حد ذاته لمعدل الذکاء. بینما يزيد المخ العادي ٠,۳۲۹‏ جوام (۲,۹۷ 
باوند) فإن اثنين من أشهر المؤلفين وهما جوناثان سسويفت والروسي إيفان 
تيرجنيف بلغ وزن مخيهما ألفي جرام ٠,٤(‏ باوند) - من ناحية أخرى الروائي 
الفرنسي آناتول فرانس کان یزن دماغه فقط ۱,۰۱۷ جرام ۲,۲٤(‏ باوند) بينه ا 
بلغ وزن آکبر دماغ تم تسجیله ۲,٠٤۹(‏ جرام أي ٠,٥‏ باوند) وكان لإنسان 
أبله. 

* على الرغم من أن هذه الصلة الرابطة توجد في عقول حيوانات ذكية 
و حيوانات أخرى» فلقد حازت على الدرجة الأولى في العقل الإئساني بمعنى: 
كمية ألياف الأعصاب وعلاقتها مع أجزاء الدماغ الأخرى مثل ألياف جذع 
الدماغ في الحصان تبلغ ٠,۷١‏ - في الدولفين تبلغ ٠,۹۳‏ - في الفيل ١,١١‏ - 
في الشمبانزي ٠,۷۹‏ ولكن في الدماغ البشري تبلغ .٠,٠١‏ 

هذا التدريب مختار من مارك بريكلين» ومارك جولين» وديبوار 
جر اندينتي وأليكي ليبر مان "ا حياة الفعالة والصحة - الاليل الكامل لعلاج العقل 
والجسم وتفوبة الذهن ۶۸ عام ٠۹۹۰‏ 

" ما يتم التعبير عنه من قبل المتعلم هو أكثر مائة مرة عن التعلم مما 
هو متوقع المتعلم. كما يقول وينجر ويفسر أكثر بأن هذا التمرين يحسرر 
الازدحام الشديد في الشعيرات الدموية الصغيرة ' في عدد من المناطق المهمة 
في عقلك والتي يعتقد أنها تكرن نشطة أشاء الحديث» والقراءة ومعالجة 
الكلمات". 

“ هذا التدريب العبقري والذي طوره خبير قوة العقل الشهير وين 
ويلجر مؤسس مشروع النهضة»ء وهو جهد تعليمي مكرس لإيجاد طرق جديدة 
لتحسين وة العقل. 

' يوصى الدكثور وينجر بممارسة هذا التدريب لمدة لا تقل عن عشر 
دقائق ولمدة عشرة أيام متتالية. بعد هذا الوقت يمكنك أن تنتظر نتائج مذهلة 
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في قدرة عقلك. لو أمكن الاستمرار لمدة عشر دقائق أو أكثر في اليوم في تدفق 
الصور الذهنية لمدة واحد وعشرين يوما منتاليا فإن التحسن في حياتك لسن 
يصبح فقط أكثر عمقاً وحسب بل سيصبح دائماً. 

لو أمكنئا تصديق تلك النتائج فهذا يعني أنك متتاليا مارسث تدفق 
الصور الذهنية لمدة ثلاث وعشرين دقيفة في اليوم ولمدة أسبوع» فإن معدل 
الذكاء عندك سوف يرتفع بمقدار نقطتين» وفي الحقيقة فإن الدراسات التي 
أجريث عام ۱۹۸۹ في جامعة ساوث وسترن ستيف» منطفة مراشسال» 
مينوسوتا على اختبار الافتراضات في هذا التمرين وجدت أنهم في منتهى 
الدقة» حيث كسب الطلبة في الواقع ٠,٠۸‏ من نقاط معدل الذكاء لكل ساعة 
تدريب أو حوالي عشرين نقطة من معدل الذكاء لكل خمس وعشرين ساعة 
تدريب وذلك طبقاً للقياسات الرسمية وسجل الطابة الأين تم علاجهم ٠,۸‏ 
نقطة من معدل الذكاء مفابل كل ساعة تدريب. 

ربما لا يجب عليك أن تكون عبقرياأً لتتمتع بذاكرة قويةء وخاصة إذا 
ما كانت تتعلق بالصور المرئية - الطلبة في جامعة روشستر تم إطلاعهم على 
ساسلة مكونة من ألفي وخمسمائة صورة» بمعدل صورة واحدة كل عشر ثوان 
E E E SE‏ 
الصور وواحدة كانت مكررة من بين الألفين والخمسمائة صورة الجديدة 
وعندما أجروا عليها الاختبار استطاعوا أن يميزوابصورة سليمة ما 
بين ٠١-۸١‏ في المائة من الصور الأصلية. وفي اختبار آخر تم عرض 
ستمائة صور على الأفراد ثم أجرى عليهم امتحاناً سريعاً وسجلوا ۹۸ في 
المائة من التثعرف على الصور الصحيحة. 

" يطلق عليها وين وينجر» وهو منشؤها'الاستجابة الفورية". 

"" هناك بعض الحقائق في فسيولوجية العقل تشرح وتوضح لماذا 
تمارين الرؤية يمكن أن يكون لها تأثير قوي على بناء العقل. الدراسات 
المستندة على قراءات لتخطيط الدماغ الكهربائي تظهر أن ثمائين في المائة 
من قوة عفلك تسثخدم في الاستجابة البصرية وذلك استجابة للمعلومات 


ملاحظات o1۳‏ 
البصرية. والأبعد من ذلك يقدر أن ١‏ في المائة فقط» على أكبر تقدير» من 
خلايا دماغك (أو أقل من ٠‏ في المائة من مساحة سطح الدماغ) مسؤولة عن 
تسجيل التجارب أو الواقعة تحت سيطرتنا العاديةء وأن باقي الخلايا تعمل 
بالتحكم الآلي أو أنهاء تقنيأء غير واعية فيما يخص انتباهك. 

والأمر المثير للإعجاب» في اختبار أجري على ٠١۷‏ رجل وسيدة 
والذين تلقوا برنامج لياقة العقل لمدة أربعة أسابيع» فلقد أظهرت تحسناً حقيقياً 
في أربع ثئات لقوة العقل. في الانتباه الذهني زادت نقاط التسجيل من ٠١,۸‏ 
إلى ٠۸,١‏ وفي المجال الحسي الفراغي ارتفع التسجيل من ٤,۸‏ إلى ۷,١‏ في 
الذاكرة الشفوية من ٠١,١‏ إلى ٠۴,١‏ في الذاكرة الترابطية من ٥,١‏ إلى .٠,۴‏ 
وكان هذا هو الدليل الذي لا يقبل النفاش أن تمارين لياقة العقل يمكنها أن ثرفع 
معدل الذكاء في فترة قصيرة من الزمن. 

الجواب: لقد كانت تظن داثماً أن احتساء كوب من الشاي في المساء 
كان يجعلها تشعر بالاسترخاء أكثر. 

"' الجواب: طماطم» بقول» برتقال» سكواش» دواق؛ بقدونس» فراولة؛ 
موز» لفت» بصل. 


إجابات الألغاز 

أداة بناء العقل !1 تدريب رقم ٠١‏ 
استبعد واجمع: ابنكولن» كاديلاك» جاجوار» التدرج» رولزرويس» 
مرسيدس» ليكسوس» التدرج. كل هذه سياراٽ ما عدا التدرج؛ إذ إنه 
طائر؛ إذأً استبعد طائر التدرج. 


اة بنا العلا تدر يبد رة 0١‏ ارين رة الذاكرة تصيرة 
دى ا ارال اي 


أداة بناء العقل ! تدريب رقم ٠۸‏ القدرة العقلية على تكوين كلمات. 
الإجابات: اإدورفين» مرض الز هايمر» دويامين» نقطة الأشتباك العصبي 
ساینبس). 


أداة بذاء العقل ! تدريب رقم ٠۹‏ لعبة الإرقام. الرقم الأوسط من 
هذه الأزواج من الأرقام هو مجموع الرقمين الأول والثالث. ولكن هذا لا 
ينطبق على العدد ۲۹۷. كما ينطبق على جميع الوحدات الرقمية أيضاً ما 
عدا ۲۹۷ إنها مكونة من عددين فرديين وعدد زوجي واحد. وشگرا! - 
(مونيكلي بونسين) على هذا التدريب. 


دبالف مدى الحياة 
إلى تفكير اعمق وذاكرة اقوى ,؛ 
وعقل 3 ينال منه 


0 


الان گا آن ترب سل شاا 0 ودرا ا e N‏ هي حل المشكلات, وقدراتك 


الايداعية بلسية ۵٠‏ آم ٠‏ درحة أو ما يزيد والمفتاح لذلك هر ان تدرك أن مخك يشبه العضلة فلو أهملته ستذبل 


راه وطافاته ونتلاشي. لضم تد ريه ودنه آكثر قو ومرونة وكفاءة. 
ھا اللكتا ناء المشلء هو اليل الحدند اققا ارقم الي امقس درجة ممكنة بالملافة الرهيبة الكامنة فى عقلك. 


oot HintrrEEAtart men 


و أل ت لايم 


شه امي ٠٠١١‏ ملربفة ياء المقل alal‏ لارا وتدربات وتسليلات مفصلة لشسهيل تنمية الطاقات العملية 
heland!‏ ییا داه دم م الاما بها لوال العمر ٠‏ ان کاب ناء المقلء لا هری بین میشهاتا آي اصطلاجات 
ية اة ار قدو ا ماقه نهلك الرقت. بل هو لي المکس سی ولاف يشم تقنيات بيطلا وشتالة إذان 
ham Lalas‏ الشرام وا کی اس وق وک آي سای ۰ سودي إلى زبادة ملاشتاف المشلية و تضريا ماع العمليات 


اموا ااه n‏ عو اقل اوه 


ومس لل هدا اليل عر ارق قيعي آي 
8 درت ملت وول واسطة مسمو عة من الأنشطة المرحة وائشطة التحدي الثي تزيد من كفاءة تعلمك 
و سبال و اداع وسا 


A mas 8‏ الأطممة kl‏ وم ا اأحقة والاخغشاب. والكملات المداتية ية لتدعيم ملاشاتك العقلية. 


8# أن نشت سيد في الوا المي الامشال والراحة 
# أن تسر مضلاب مى الشيمرة الميتيه وقيود نعط المميشة الثي بها ضرر كامن والتي يمكن ان تملع عقلك من 
اع pt‏ 2 1 8 0 اا ا jik‏ ر 


وة تاهو ارق ر «والرة معتارةه من الال الموسیقی والتامل. والتمارين المقلية | 


ای تسل ال 


een! 
ار کس اللا اهاوه و اض س الا القاس و ادات الکسل أ ء‎ ۷ 


f hay os‏ مفاية» هة ااام 
# ا س ار f hêle hs‏ أمفارة أو 3 aha‏ شر رهي سر پود اليف و هب 


Î nier 


الل کي الات ا اعات اموم و سد تمر ات طاقة ية في وج ج سور 2 


املف 
ریتشارد لیھیتوں واا می آلار بای امریگا رها ناحا في مجال ال 
lout", 3‏ ا 1 ha a‏ الان 0 ANH" yy a‏ 
gue j «ْ 4‏ 
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